„Uau! Terapia prin ciocănituri îţi explică cum 
să rezolvi problemele emoţionale şi fizice care au tendinţa 
să îți blocheze progresul. Nick Ortner este un geniu 
în aplicarea acestei metode uimitoare. Citeşte această 
carte şi eliberează-te pentru totdeauna!” 


— Dr. Joe Vitale, autorul cărţii Aşteaptă-te la miracole 


„Nick Ortner le oferă cititorilor săi nenumărate informaţii 
legate de istoria metodei terapeutice prin ciocănituri, de mo- 
dalitatea corectă de a o aplica, precum şi diferite relatări per- 
sonale ale unor situații în care metoda a reuşit să schimbe cu 

succes anumite vieți în bine. Ce carte încântătoare.” 


— Gay Hendricks, autorul cărților Puterea 
unui singur gând şi Cinci dorințe 


„Terapia prin ciocănituri îți va deschide ochii şi 
te va ajuta să te familiarizezi cu o metodă de tratament 
relativ nouă, dar extrem de eficientă pentru multe din 
problemele cu care te confrunţi. Nick prezintă ştiinţa care 
stă la baza acestei metode şi oferă instrucțiuni uşor de 
aplicat care te vor ajuta să începi imediat să pui în 
practică această metodă a ciocăniturilor. În plus, povesteşte 
istorii de succes din viața reală, unele dintre ele greu 
de crezut — oricât de mare ar fi încrederea pe care i-o 
acordăm cu toții lui Nick — care te vor inspira să începi 
imediat să aplici metoda ciocăniturilor. De aceea, cumpără 
această carte chiar astăzi şi învaţă cum să adaugi această 
metodă simplă şi confirmată la arsenalul tău terapeutic.” 


— Lynne McTaggart, autoarea bestsellerurilor 
Câmpul şi Experimentul intenţie 


„Tehnicile de Eliberare Emoţională (EFT) mi-au îmbunătăţit 
dramatic calitatea vieți şi a muncii, şi nu mă pot gândi la o 
altă persoană mai calificată care să îţi prezinte aceste tehnici 


profunde decât Nick Ortner. El este antrenorul meu personal, 

iar acum poate fi şi al tău, prin această carte revoluționară. 
Nu rata această oportunitate de a te vindeca. Ea ar putea 
nu doar să îţi transforme viața, ci chiar să ţi-o salveze.” 


— Kriss Carr, autoarea bestsellerului 
Bucătăria Crazy-Sexy 


„Nick Ortner este un maestru al tehnicii EFT care 
prezintă un proces practic şi uşor de aplicat ce te 
poate călăuzi către vindecarea de emoţiile negative, 
durerile fizice, anxietate şi multe altele. Tehnica reprezintă 
o modalitate minunată de resetare a creierului tău astfel 
încât să te poţi bucura de o viaţă uimitor de plăcută.” 


— Arielle Ford, autoarea cărţii 
Secretul sufletului pereche 


„În cel mai întunecat an din viața mea am descoperit 
terapia prin ciocănituri, iar această metodă neortodoxă 
m-a ajutat în mod miraculos să dau din nou sens vieţii 

mele, să ies din starea de confuzie în care mă aflam 

şi să mă bucur iarăşi de viaţă. Cartea lui Nick Ortner este 
plină de informaţii interesante, care te vor ajuta să înţelegi 
în ce constă această tehnică vindecătoare revoluţionară, 
de ce funcţionează ea şi pe ce principii se bazează.” 


— Chip Conley, fondatorul lanţului hotelier Joie de 
Vivre şi autorul cărţilor Apogeul şi Ecuaţii emoționale 


„Dacă doreşti să îţi îmbunătăţeşti exponențial viața, 
ascultă-l pe Nick Ortner. Considerat unul din cei mai 
proeminenţi maeştri în metoda ciocănirii uşoare a 
meridianelor energetice, Nick îi ajută pe oamenii din 
întreaga lume să îşi lărgească orizontul mental şi să 
îşi îmbunătăţească viaţa. Terapia prin ciocănituri este 
una dintre cele mai utile şi mai pragmatice cărți prin care 


poți învăța metoda ciocăniturilor uşoare aplicate 
pe diferite puncte de pe meridianele energetice, 
aplicând-o apoi pentru tot ceea ce faci. Urmează 
recomandările şi metodele indicate de Nick în această 
carte minunată şi aşteaptă-te ca viaţa ta să se schimbe 
într-o manieră miraculoasă şi sublimă.” 


— Carol Tuttle, autoarea bestsellerului 
Magicianul care lucrează cu copiii 


„Nu am cunoscut nimic care să se apropie mai 
mult de ceea ce aş putea numi «magie» ca rezultatele 
pozitive la care am asistat personal prin aplicarea 
EFT asupra miilor de pacienți care au venit la mine 
pentru că sufereau de diferite boli şi dureri fizice şi 
emoționale. EFT te poate conduce la un salt incredibil 
în călătoria ta către vindecare, dar te poate ajuta inclusiv 
în viaţa de zi cu zi. Nick Ortner este unul din cei mai 
proeminenți instructori care predau această resursă 
neprețuită, într-o manieră extrem de pragmatică, 
iar cartea de față te va ajuta să aplici cu succes acest 
instrument uluitor de binefăcător. ” 


— Dr. Mercola, fondatorul site-ului Mercola.com, 
cel mai vizitat site de sănătate naturistă din lume 


„Nick Ortner are o integritate excepțională ca persoană. 
Cartea sa reflectă aceeaşi integritate şi dorinţa sa sinceră 
de a-i ajuta pe oameni să înțeleagă impactul vindecător al 
ciocăniturilor. Mesajul său trebuie să ajungă cu orice preţ la 
oameni, astfel încât aceştia să îşi poată declanşa singuri pro- 
priul proces de vindecare prin intermediul Tehnicii de Elibe- 
rare Emoţională. Mi-a plăcut foarte mult manuscrisul acestei 
cărți, care prezintă tehnica într-o manieră simplă şi extrem 
de pragmatică. Mi s-a părut că pot pune în practică tehnica 
lui Nick de îndată ce am citit despre ea. Simpla respectare a 


paşilor indicaţi în carte te va ajuta să 
îfi rezolvi pe loc problemele cu care te confrunți.” 


— Lisa Garr, moderatoarea emisiunii 
TV The Aware Show 


„Nick Ortner a făcut mai mult pentru promovarea 

artei şi ştiinţei ciocăniturilor EFT decât orice alt om 
de pe planetă, iar această ultimă carte închide practic 

cercul. Abordarea inovatoare a lui Nick face ca darul 
neprețuit al ciocăniturilor să le fie accesibil cu uşurinţă 

tuturor oamenilor. Această carte poate servi ca ghid 
perfect în egală măsură pentru un începător interesat, 
pentru un practicant diletant sau pentru un terapeut 
clinic. Dacă vei începe să practici tehnicile descrise în 
această carte, te vei bucura de beneficii imediate, iar 
dacă vei continua să explorezi beneficiile sale lucrând 

cu alte persoane, acestea nu vor înceta să te 
uimească în anii care vin.” 


— Paul R. Scheele, Ph. D., autor al cărților 
Strălucirea naturală, Cultivarea geniului şi 
FotoCitirea, şi creator al tehnologiei paraliminale 


„Nick Ortner a ajutat mai mult de o jumătate de milion 
de oameni să devină conştienţi de puterea ciocăniturilor 
uşoare aplicate pe punctele de acupunctură pentru a-şi 
amplifica fericirea şi bunăstarea. Prin intermediul noii 
sale cărți, Terapia prin ciocănituri, el te călăuzeşte 
personal, oferindu-ți instrucțiuni extrem de explicite 
care te pot ajuta să îţi schimbi tiparele mentale şi comporta- 
mentale care te împiedică să progresezi, să îți îmbunătățeşti 
relaţiile şi să ai succes în tot ceea ce faci, astfel încât să tră- 
ieşti o viaţă mai sănătoasă, mai fericită şi mai prosperă.” 
— Donna Eden şi David Feinstein, Ph. D., coautori 
ai cărții Medicina energetică pentru femei 


„Eu cred că EFT este una dintre cele mai revoluționare 
descoperiri din domeniul psihologiei şi medicinii din ultimul 
secol. Prezentarea excepțională a acestei tehnici de către 
Nick Ortner te poate ajuta să înveți şi să aplici aproape 
imediat EFT. Cartea este scrisă cu afecțiune, cu compasiune 
şi cu umor, fiind bazată pe experienţa personală a autorului. 
Ea conţine numeroase studii de caz detaliate, casete fasci- 
nante cu explicații, zeci de exerciţii practice şi diferite scenarii 
de aplicare a ciocăniturilor pentru descătuşarea magiei EFT 
în viața ta. Nick explică faptul că EFT este ancorată în cele 
mai recente descoperiri ale neurologiei, dar nu pierde nicio 
clipă din vedere aspectele relevante şi utile ale acestei tehnici 
pentru problemele de zi cu zi cu care ne confruntăm. 
Dacă doreşti să rupi tiparele ce te-au menţinut blocat 
toată viața, această carte poate fi cheia succesului.” 
— Dawson Church, Ph. D., autorul bestsellerului 


Geniul din genele tale, pentru care a fost 
laureat cu diferite premii 


„Îți doreşti cu disperare o schimbare a vieţii, dar te temi 
să faci ceva diferit? În acest caz, nu ezita să citeşti 
Terapia prin ciocănituri. Această carte te poate ajuta 
să examinezi ce tipare te împiedică să progresezi în plan 
personal, fizic sau mental, dar şi să scapi de ele o dată 
pentru totdeauna prin aplicarea ciocăniturilor. 
Nick Ortner demistifică această tehnică şi te învaţă cum 
Să o aplici în orice domeniu al vieții pentru a obține 
schimbările pozitive pe care fi le doreşti în viaţă.” 

— Ruth Buczynski, Ph. D., psiholog licenţiat, 
preşedinta Institutului Naţional pentru 
Aplicarea Clinică a Medicinii Behavioriste 


„Uau! Terapia prin ciocănituri m-a dat gata! Stilul în 
care scrie Nick este pasional şi fermecător, iar cartea prezintă 


explicaţii extrem de profunde referitoare la mecanismul 
de funcționare a ciocăniturilor, la știința care stă 
la baza sa şi la felul în care poate fi aplicat el pentru 
rezolvarea a nenumărate probleme. Fără nicio îndoială, 
Nick este un maestru al EFT, şi deşi am practicat zilnic 
această tehnică în ultimii 14 ani asupra pacienţilor mei, 
trebuie să recunosc că am învățat numeroase metode noi 
de a o aborda, pornind de la explicaţiile şi de la studiile sale 
de caz. Consider că este una dintre cele mai pozitive, mai 
autentice şi mai înălțătoare cărți pe care le-am citit vreodată, 
care va fi tratată în scurt timp ca un tratat clasic în acest 
domeniu. O recomand cu cea mai mare căldură!!” 
— Eric B. Robins, medic, chirurg urolog 
şi expert în vindecarea minte-corp, coautor 
al cărţii Mâinile tale te pot vindeca 


„Această carte deschizătoare de drumuri va ajuta foarte 
mulți oameni să înțeleagă proprietăţile profund vindecătoare 
ale EFT, dar şi pe cei care cunosc câte ceva despre această 
tehnică şi doresc să o aplice imediat pentru rezolvarea 
problemelor lor specifice. Nick Ortner ne-a făcut tuturor 

un serviciu imens scriind această carte!” 


— Patricia Carrington, Ph. D., creatoare a Metodei 
Opţiunilor EFT, profesor clinic asistent de psihiatrie 
la UMDNJ (Şcoala Medicală Robert Wood Johnson) 


„Dacă îţi doreşti o rețetă pentru eliminarea convingerilor 
limitatoare care te sabotează şi care conduc la teamă, la 
anxietate şi la boli cronice, nu mai căuta. Terapia prin 
ciocănituri te va satisface pe deplin! Datele ştiinţifice oferite 
în carte te vor convinge că trupul uman este înzestrat cu 
mecanisme naturale de autovindecare care pot fi declanşate 
sau oprite prin anumite practici ce blochează reacţiile de 
stres ale organismului, activând în schimb reacțiile de 


relaxare ale acestuia. EFT este o astfel de practică 
ce modifică echilibrul corporal şi mental, iar Nick Ortner 
te învaţă cum să obţii măiestria asupra acestui instrument 
simplu de autovindecare şi cum să te foloseşti de el 
cu entuziasm şi eficienţă.” 
— Lissa Rankin, medic, autoare 
a cărții Mintea mai presus de medicină 


„În calitate de psihiatru practicant cu peste 25 de ani 
de experiență clinică, consider EFT unul din cele mai promi- 
fătoare tratamente noi pe care le-am întâlnit vreodată. Te- 
rapia prin ciocănituri le prezintă cititorilor săi o 
imagine de ansamblu asupra originii acestei forme de 
«psihologie energetică», a metodei corecte de punere în 
practică a ei şi a utilizărilor sale. Practic, aplicaţiile 
potențiale ale acestei metode dezarmant de simple sunt neli- 
mitate. Nick Ortner merită din plin aprecierea noastră pentru 
efortul de a ne prezenta o introducere atât de completă, de 
plăcută la citit şi de uşor de pus în practică în această metodă 
de psihoterapie şi de transformare personală.” 
— Eric Leskowitz, medic, director 
al Departamentului de Medicină Integrativă din 
cadrul Spitalului pentru Reabilitare al Şcolii 
Medicale Harvard, Secţia de Psihiatrie 


„Această carte este un veritabil dar! Nick a reuşit 
să prezinte arta ciocăniturilor într-o manieră accesibilă 
tuturor, arătându-ne cât de uşor este aceasta de aplicat 

în practică astfel încât să scăpăm de tiparele care nu 
ne mai folosesc şi să experimentăm mai multă bucurie 
şi o libertate mai mare.” 


— Agapi Stassinopoulos, autoarea 
cărții Dezlegarea inimii 


Metoda ciocăniturilor energetice mi-a schimbat 
imod dramatic viața. La început am crezut că este 
doar un truc nou. Nu este însă. Metoda s-a dovedit 

a fi o tehnică ce îti poate schimba viața conducându-te 
adânc în interiorul tău şi ajutându-te să simți libertatea emo- 
țională care reprezintă dreptul tău prin naştere. 

Îi voi fi de-a pururi recunoscător lui Nick Ortner pentru 
că mi-a prezentat arta ciocăniturilor energetice. 
Această carte este o lectură obligatorie.” 


— Mastin Kipp, fondator şi preşedinte 
executiv al site-ului TheDailyLove.com 


„Îi sunt profund recunoscătoare lui Nick Ortner pentru E 
popularizarea tehnicii EFT (a ciocăniturilor) şi a medicinii 
eneigetice. Terapia prin ciocănituri este o compilație 
reuşită a succeselor din trecut şi a posibilităților viitoare 
ale EFT. Prin acest ghid util ce prezintă istoricul EFT şi 
aplicaţiile sale de zi cu zi, Nick demonstrează că vindecarea 
profundă este posibilă pentru milioane de oameni care 
au nevoie de ea şi care merită să se bucure de ea. 

Îți mulțumesc, Nick, pentru combinarea speranţei cu 
ştiinţa care stă la baza acestei tehnici. Cu siguranță, arta 
ciocăniturilor ne va schimba tuturor viitorul în bine.” 


— Carol Look, autoarea cărţii 
Atragerea abundenței prin EFT 


„Nick Ortner explică în această carte un sistem unic 
de transformare personală pe înţelesul tuturor. Nick 
este el însuşi un miracol în acțiune ce îşi trăieşte viața 
prin aplicarea puternicului sistem vindecător al „ciocănitu- 
rilor”. Dacă te simţi pregătit să înlături rapid provocările, 
istoriile şi evenimentele traumatice din viaţa ta, astfel 
încât acestea să devină simple amintiri din trecut, cartea 
pe care o ţii în mână este instrumentul cel mai potrivit. 


Profită de ocazie şi pătrunde într-o lume nouă, a 
tuturor posibilităţilor — citind această carte.” 


— Jennifer McLean, autoare, terapeută 
şi moderatoare a emisiunii Vindecarea cu maeştri 


„Nick Ortner are misiunea de a schimba această lume, 
om cu om, într-o manieră cât se poate de directă şi 
de personală. El ne revelează cât de mare este puterea 
pe care o avem de a ne schimba viaţa dacă ne decidem 
să aplicăm această metodă elegantă. Atunci când ne 
eliberăm de trecut, când ne vindecăm de traume şi când 
ne schimbăm obiceiurile adânc înrădăcinate în subconștient, 
viața noastră se deschide instantaneu, posibilitățile încep 
să abunde în jurul nostru, iar noi ne redescoperim 
adevărata măreție interioară. Nick ne arată cât de rapid 
şi de uşor poate fi acest proces. Cartea sa reprezintă 
o abordare fascinantă, care te va schimba în profunzime... 
dacă te simți pregătit în această direcție.” 
— Margaret M. Lynch, creatoarea 
„Celor şapte nivele ale manifestării bogăției” 
şi preşedinte executiv al NESC, Inc. 


„EFT este cea mai eficientă dintre tehnicile de transformare 
inventate în ultimii ani, iar poveştile din cartea Terapia prin 
ciocănituri le prezintă cititorilor o relatare la prima mână 
a eficacității sale. Explorarea tehnicii şi a beneficiilor sale de 
către Nick Ortner îți oferă cea mai rapidă modalitate pe care 
o cunosc de rezolvare a problemelor tale fizice sau emoționale. 
Îti recomand cu căldură această carte.” 
— Jack Canfield, coautor al cărţilor din seria Supă 
de pui pentru suflet şi al cărții Aplicarea terapiei prin 
ciocănituri pentru obținerea unui succes absolut 


„Terapia prin ciocănituri prezintă un tratament j 
oluționar pentru multe din problemele cu care ne confruntăm, 

dă dar şi numeroase poveşti adevărate care te vor inspira să 
adaugi pe loc această metodă la arsenalul tău vindecător. ” 

— Marcia Wieder, fondatoare şi 

preşedintă a Universităţii Dream 


„Această carte este o hartă ce te poate conduce la orice 
comoară personală pe care doreşti să o scoţi la lumină. 
Rezultatele pe care le obțin cei care aplică terapia prin 
ciocănituri, fie ei sceptici sau oameni care cred în ea, sunt 
absolut uimitoare şi conduc întotdeauna la o perspectivă mai 
amplă, la claritate şi la o stare de calm, indiferent dacă 
problema pe care încearcă să o rezolve este de natură fizică, 
emoțională sau spirituală. Peste toate, Nick este ca un prieten 
de nădejde pe care îl ai tot timpul alături de-a lungul călătoriei 
tale către vindecare. Ţine întotdeauna această carte aproape, 
căci ea reprezintă ghidul tău personal pentru dezvoltarea 
personală în aceste vremuri în continuă schimbare.” 


— Kevin Gianni, autor, www.RenegadeHealth.com 


„Restabilirea stării de sănătate cu ajutorul terapiei 
prin ciocănituri nu este doar amuzantă, ci şi extrem de eficientă 
Te sfătuiesc cu toată convingerea să începi chiar acum!” 
— C. Norman Shealy, doctor în medicină şi în filozofie, 
preşedintele Institutului Holos pentru Sănătate 
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CUVÂNT ÎNAINTE 


Paula suferea de dureri de cap şi migrene teribile, care o 
chinuiau aproape zilnic de zece ani. Principala constantă în 
viaţa ei era durerea. Deşi i-am prescris medicamente pentru 
migrene şi pentru somn, venea la spitalul de urgenţă de cel 
puţin patru ori pe lună, din cauza durerilor şi a insomniei de 
care nu putea scăpa. Pe lângă medicamente, ea şi-a schimbat 
stilul de viaţă, adoptând măsuri cunoscute ca fiind foarte 
utile pentru oameni în situaţia ei: a renunţat la gluten, carne 
şi lactate; şi-a creat o rutină a somnului; şi a luat suplimente 
alimentare. Nimic nu a ajutat-o însă. Durerile de cap nu s-au 
diminuat deloc, continuând să îi distrugă viaţa. 

Ca medic, nimic nu mi se pare mai stresant decât să îmi 
văd pacienţii suferind. De aceea, m-am decis să o trimit pe 
Paula la prietenul meu Nick Ortner, despre care auzisem că 
a obţinut rezultate excepţionale prin lucrul cu EFT (terapia 
prin ciocănituri). L-am cunoscut pe Nick cu un an înainte 
prin intermediul unui prieten comun. În timpul discuţiei 
pe care am avut-o cu el, mi-a explicat ştiinţa care stă la baza 
ciocăniturilor şi de ce dă aceasta rezultate atât de bune în- 
tr-o gamă atât de largă de probieme de sănătate sau asociate 
cu bunăstarea - de la reducerea sau eliminarea durerii fizice 
şi emoţionale la dispariţia fobiilor sau crearea unor relaţii 
mai bune. Deşi speram ca tehnica sa să îi rezolve Paulei pro- 
blemele, trebuie să recunosc că aveam rezerve, l-am mărtu- 
risit Paulei îndoielile mele, dar disperarea acesteia era atât 
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de mare încât era dispusă să încerce orice. Ne era amându- 


rora limpede că avea nevoie de o abordare terapeutică nouă, $ 
care să o scutească de dependenţa de medicamente ce i-ar RE 


putut submina şi mai mult starea de sănătate dacă ar fi fost 
luate pe termen lung. 


Au trecut astfel mai multe luni înainte de a afla exact cât | 
de mult a progresat Paula, deşi în acest interval de timp am ji 


primit veşti sporadice de la cunoscuţii ei, care mi-au spus că 
durerile ei s-au redus şi că nu mai ia la fel de multe medica- 
mente. Când am întâlnit-o în sfârşit, am rămas uimit. Nu 
numai că nu mai avea nici cea mai mică durere, dar renun- 
tase complet la medicamente. Ea a lucrat alături de Nick, 
folosind terapia prin ciocănituri pentru a parcurge ceea ce ea 
a numit o „călătorie emoţională”, în urma căreia s-a eliberat 
complet de dureri şi de medicamente şi şi-a reluat viaţa nor- 
mală, activă şi plină de satisfacţii. Ce diferenţă! 

De bună seamă, după ce am văzut aceste efecte fantastice 
ale terapiei prin ciocănituri, mi-am propus să aflu mai multe 
despre această metodă. Am început să fac cercetări şi m-am 
convins definitiv de beneficiile ei, mai ales dacă este folosită 
în paralel cu medicina funcţională cu care eram familiarizat 
şi cu ajutorul căreia vindecasem mii de oameni în ultimele 
două decenii şi ceva. Chiar şi astăzi îi trimit cazurile cele 
mai problematice lui Nick, ale cărui rezultate continuă să fie 
consistente şi de lungă durată. 

În calitate de doctor în medicina funcţională şi de sus- 
ținător fervent al oricărui progres în înţelegerea îngrijirii 
medicale, posibilităţile pe care le oferă terapia prin ciocă- 
nituri mă umplu de entuziasm. La fel ca în cazul oricărei 
alte ştiinţe, progresul medicinii înseamnă forțarea actualelor 
frontiere şi evaluarea noilor metode de vindecare. Noi avem 
misiunea şi responsabilitatea de a căuta încontinuu cele mai 
eficiente metode de tratare a simptomelor bolilor, dar mai 


xviii 


Cuvânt înainte 


de corectare a dezechilibrelor şi blocajelor care stau la 
paza acestora. Cum s-ar spune, nu este suficient să udăm 
frunzele ofilite ale unui copac, ci trebuie să tratăm direct ră- 
dăcinile acestuia, pentru ca el să poată înflori singur. 

Terapia prin ciocănituri se adresează cauzelor profunde 
ale bolilor şi ale dezechilibrelor în planul bunăstării, între- 
rupând rapid şi eficient reacţia de tip stres a organismului. 
Aşa cum vei descoperi citind această carte, ea reprezintă un 
instrument fantastic ce permite cultivarea stării de sănătate 
pe multiple nivele: mental, emoţional şi fizic. Terapia prin 
ciocănituri produce rezultate consistente şi profund bene- 
fice asupra depresiei, anxietăţii şi bolilor asociate cu stresul 
precum sindromul stresului post-traumatic, fibromialgia, 
durerile fizice şi foarte multe altele. Dacă este combinată cu 
un stil de viaţă sănătos, inclusiv cu o dietă bazată pe ali- 
mente integrale de origine vegetală, cu exercițiile fizice re- 
gulate şi cu consumul de suplimente naturale — care susțin 
starea de sănătate la nivel sistemic — terapia prin ciocănituri 
se dovedeşte a fi o metodă neinvazivă cu rezultate rapide de 
gestionare proactivă a stresului, acest element care ne ma- 
cină corpul, făcându-l vulnerabil în fața bolii. 

Dacă îmi este permis să fac o scurtă speculație referitoare 
la maniera viitoare în care oamenii îşi vor înţelege şi îşi vor 
gestiona viaţa în anii şi în deceniile care vor urma, dar şi da 
viitorul medicinii, îmi pot imagina cu uşurinţă o lume în 
care terapia prin ciocănituri ne va elibera de medicamentele 
inutile, va promova bunăstarea şi ne va ajuta să ne creăm 
o viaţă mai frumoasă, mai bună şi mai plină de iubire şi de 
satisfacţii. Mă simt onorat să contribui prin acest Cuvânt îna- 
inte la crearea acestei lumi noi şi nu pot decât să sper că vei 
citi această carte, folosindu-te de ea pentru culege beneficiile 
nesfârşite pe care le are de oferit terapia prin ciocănituri. 
Mark Hyman, medic 
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Arătam destul de stupid. Cel puţin, aşa mi se părea. 

Era primăvara anului 2004. Eram singur în faţa calcula- 
torului, vorbeam cu mine însumi şi îmi ciocăneam diferite 
părţi ale corpului. Dacă m-ar fi văzut cineva pe fereastră, ar 
fi fost convins că mi-am pierdut minţile. 

De fapt, chiar eram pe punctul de a mi le pierde. Durerea 
de ceafă cu care mă trezisem în acea dimineaţă era atât de 
atroce încât nu-mi dădeam seama cum aveam să trec de acea 
zi. Cred că ştii despre ce este vorba. Mă refer la una din acele 
nopţi în care dormi în poziţia greşită, după care te trezeşti 
cu gâtul înţepenit. Petreci apoi întreaga zi (uneori chiar do- 
uă-trei zile) mişcându-ţi infinit de lent capul şi arătând ca un 
robot pentru restul lumii. 

Eram dispus să fac orice pentru a face să dispară durerea, 
inclusiv să aplic o metodă care mi se părea extrem de stranie, 
numită terapia prin ciocănituri. 

Auzisem multe despre „terapia prin ciocănituri” sau EFT 
(Tehnici de Eliberare Emoţională!). Se spunea că este o com- 
binaţie între acupresura chineză (o metodă aplicată din cele 
mai vechi timpuri) şi psihologia modernă, iar susţinătorii ei 
pretindeau că metoda poate vindeca foarte multe probleme. 
Citisem atâtea poveşti despre vindecări aproape miraculoase 


1 Am păstrat acronimul format de cuvintele în limba engleză: Emotional 
Freedom Techniques — EFT, care este consacrat în întreaga literatură de 
specialitate, inclusiv în România. (n. tr.) 
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încât m-am gândit: De ce nu? Merită să încerc şi să văd ce A 
întâmplă. i 

Spre uimirea mea, durerea — care în mod normal ný 
mi-ar fi trecut decât în câteva zile - a dispărut ca prig 


rilor chiar funcţiona. 

Satisfăcut că nu mai aveam nicio durere, eram gata săi 
îmi încep ziua şi să îmi văd de treburi, În acel moment am 
avut o revelaţie: dacă ciocăniturile au avut un astfel de efe; 
asupra gâtului meu, ce alte lucruri din viaţa mea aş fi putuţi i 
schimba cu ajutorul lor? La fel ca marea majoritate a oame-$ 
nilor, şi eu nutream convingerea că durerea fizică nu poate fi i 
eliminată instantaneu. Şi totuşi, acest mic experiment mi-a i 
dovedit că mă înşelasem, deschizându-mi astfel mintea în ! 
fața unui ocean al posibilităților infinite pe care nu le lu- 
asem niciodată în calcul până atunci. 

Trebuie să recunoaştem că marea majoritate dintre noi i 
am fost învățați să credem de mici că nicio problemă nu ! 
poate fi „rezolvată” sau vindecată pe loc, ci are nevoie de 
timp în acest scop (asta dacă poate fi rezolvată). Şi dacă am 
putea vindeca / rezolva rapid şi uşor durerile, alte probleme 
de sănătate, dependenţele, problemele asociate cu greutatea 
corporală, dificultăţile relaţionale şi cele financiare? Ce s-ar 
întâmpla dacă imposibilul ar deveni peste noapte posibil? 

Astfel de gânduri au început să îmi treacă prin minte 
după această primă experienţă legată de ciocănituri. Parcă 
odată cu dispariţia durerii de gât mi-aş fi deblocat fluxul san- 
guin către creier, iar acum puteam gândi în sfârşit limpede! 
Am început să mă gândesc imediat la alte lucruri pe care 
le-aş putea schimba în viaţa mea şi la felul în care i-aş putea 
ajuta pe cei pe care îi iubesc. 
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început, terapia prin ciocănituri a fost iun a 
Jicat extensiv această metodă pe mine: isi ; 
by. Am i să lucrez cu prietenii şi cu familia mea. 
pă iai a am ajuns să primesc clienţi pentru şedinţe par- 
tă jeni din jurul meu au învăţat rapid că dacă îmi îm- 
punas: se întâmpla în viața lor — de la problemele fizice 
piatră debian - trebuiau să se pregătească pentru o 
şedinţă de ciocănituri! Nimeni ny scăpa de insistențele mele 
de a încerca acest proces faritastic: P p 
Rezultatele pe care le obțineam mă lăsau a eseori gu! 
căscată. Singura interpretare pe care o dadeam în acea yreme 
rezultate era: „Nu înțeleg ce se întâmplă, dar ideea 
gen en şi ăsta este singurul lucru care contează 
sei mine!” La ora actuală, cuceririle de ultimă oră ale şti- 
aste şi cercetării au scos la iveală principiile care stau a 
terapiei prin ciocănituri şi care conduc la schimbări atâ 
itive şi de consistente. 
a en în care am descoperit-o eu, tehnica EET 
era deja folosită de zeci de mii, poate char de sute de mii 
de oameni din întreaga lume. Exista o întreagă comunitate 
de oameni care înfloreau prin explorarea comună a acestor 
principii şi prin împărtăşirea rezultatelor pe care le obțineau. 
Pe de altă parte, metoda era înconjurată încă de foarte mult 
scepticism. De aceea, am simţit o dorinţă arzătoare de i con- 
tribui la răspândirea mai accentuată în lume a acestei me- 
tode. | i 
Aşa se face că deşi nu aveam nicio experienţă îi produ- 
cerea de filme şi aveam un buget foarte limitat ce includea 
câteva carduri şi linii de credit cu o valoare destul deredüsa, 
m-am decis să fac un documentar care să surprindă iiieredi- 
bilele rezultate pe care le facilita EFT. Cu ajutorul surorii mele 
mai mici, Jessica, şi al celui mai bun prieten al meu, Nick 
Polizzi (da, suntem doi Nick!), m-am apucat să documentez 
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într-o manieră vizibilă efectele acestei tehnici. Nu m-am u 


mitat doar să demonstrez rezultatele ei uimitoare, ci i-am! 
învățat pe oameni inclusiv cum să o aplice. 
În acest scop, am petrecut primele şase luni luând inter.: 


viuri unui număr mare de experți, medici, psihologi, psihi. 
atri, vorbitori în domeniul dezvoltării personale şi autori de. 
bestselleruri din întreaga ţară care aplicau ei înşişi tehnica 4 
EFT. Toţi şi-au împărtăşit în faţa camerei de luat vederi entu. 


ziasmul, pasiunea şi experienţele pozitive legate de această 
tehnică. Deşi filmul rezultat s-a dovedit a fi convingător 


şi educativ, el nu reda întreaga poveste. Aveam nevoie de î 
mărturii ale unor oameni obişnuiţi care au aplicat această $ 
tehnică, obținând rezultate la fel de benefice. Mai mult, nu ` 


doream să descriem doar experiențele din trecut ale oame- 
nilor, ci să arătăm în filmul nostru rezultatele obținute în 
timp real ale aplicării EFT. 

Aşa se face că în toamna anului 2007 am ajuns împreună 
cu Nick Polizzi acasă la Jodi McDonald. Jodi suferea de fibro- 
mialgie, o condiţie dureroasă şi încă destul de puţin înţe- 
leasă. Eu şi cu Nick am vizitat-o în casa ei din Austin, Texas, 
pentru a o filma înaintea unui eveniment programat să aibă 
loc peste câteva săptămâni: zece oameni care sufereau de o 
varietate de probleme serioase de sănătate — de la dureri cro- 
nice de spate la fibromialgie, suferință de pe urma doliului, 
insomnie şi altele — urmau să fie reuniți pentru a vedea în ce 
măsură îi poate ajuta EFT să îşi rezolve problemele. 

Aşadar, ne-am dus acasă la Jodi pentru a-i documenta pe 
peliculă suferinţa şi dificultăţile cu care se confrunta înainte 
de a începe lucrul cu ciocăniturile. De-abia aşteptam să o 
cunosc pe Jodi, să aflu cu ce probleme se confrunta şi să văd 
cu ochii mei dacă tehnica EFT o putea ajuta. 

Cine îi privea zâmbetul larg şi ochii plini de energie nu ar 
fi bănuit niciodată că Jodi suferea de dureri atroce. De multe 
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ra silită să se lase la pământ din cauza durerilor, iar 
a e 


j ei 


3 noapte obişnuită acestea o trezeau de circa 15-20 de 
sântr-o 


ori. De asemenea, nimeni nu ar fi bănuit vreodată <A din 
durerilor cronice la genunchi Jodi fusese nevoită să 

ochi la plimbările lungi prin natură care îi plăceau atât 

AR şi pe care le făcea de ani de zile. : RI 

Adevărul este că durerile lui Jodi erau atât de atroce NEAL 
abia dacă reuşea să urce câteva trepte. La opt piei după a 
agnosticare, fibromialgia ei era mai severă ca oricând şi îi 
distrugea încetul cu încetul viaţa. A, 

Jodi era profesoară, terapeută, soţie şi mama a patru 
copii, fiind hotărâtă să îşi trăiască plenar viața. Oricât de 
severă ar fi fost condiţia ei, ea nu putea accepta faptul că 
aceasta era „incurabilă”, după cum îi spuseseră doctorii. Cre- 
zând cu putere în psihologia pozitivă şi în Legea Atracției, 
Jodi era decisă să nu renunțe nicio clipă la zâmbetul ei larg. 
Ea refuza pur şi simplu să renunțe la speranțele ei. i 

După ce am vorbit timp de câteva minute cu Jodi, două 
lucruri mi-au devenit evidente: pe de o parte, avusese mai 
multe experiențe traumatice în copilărie, asistând adeseori 
la bătăile pe care i le administra tatăl ei mamei sale; pe de 
altă parte, îşi dedicase întreaga viață ideii de a fi o persoană 
pozitivă şi productivă, care îşi petrecea cea mai mare parte 
din timp ajutându-i pe alţii. h 

Jodi făcea tot ce îi stătea în puteri pentru a fi fericită. În 
acest scop, s-a dus la toţi medicii şi a încercat toate abor- 
dările terapeutice alternative în speranţa că se va vindeca. 
Nimic nu dăduse însă rezultate până atunci. Aşadar, nu era 
limpede ce factori îi declanşau aceste dureri atroce, şi încă şi 
mai puţin dacă această nouă tehnică, puţin cam ciudată, va 
da rezultate. ; 

Am simpatizat-o imediat pe Jodi şi mi-aş fi dorit să in: 
cepem aplicarea EFT chiar atunci, dar trebuia să aştept, căci 
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ticipe la evenimentul organizat de noi, cu toţii disperaţi să F 
obțină răspunsuri, dar mai ales soluții pentru problemele cu 4 


care se confruntau. 
Am cunoscut-o astfel pe Donna, o femeie diagnosticată 


cu cancer la sân, care suferea enorm din punct de vedere 


fizic şi emoțional din cauza bolii, dar şi a unei insomnii ex- 
traordinar de rebele. 

A urmat John, un veteran al războiului din Vietnam care 
suferea de 30 de ani de dureri cronice de spate. Nici medicii, 
nici operaţiile chirurgicale şi nici analgezicele nu îl putuseră 
ajuta să scape de aceste dureri. 

Următoarea persoană pe care am cunoscut-o a fost Rene, 
un bărbat care nu-şi putea reveni din durerea provocată de 
pierderea soţiei sale într-un accident de maşină petrecut în 
urmă cu 90 de zile. 

Am cunoscut-o apoi pe Jackie, o femeie terorizată de 
ideea de a vorbi în public şi care era prea timidă pentru a 
face foarte multe din lucrurile pe care dorea să le facă. 

Au mai fost şi alţii. Nu îţi pot descrie compasiunea pe 
care am simţit-o pentru aceşti oameni minunaţi. Dacă aceşti 
zece oameni sufereau atât de mult, căutând răspunsuri 
pentru problemele cu care se confruntau şi negăsindu-le, ce 
puteam spune de celelalte milioane sau miliarde de oameni 
care se aflau în situaţii mai mult sau mai puţin similare? 
Marea întrebare la care doream să primesc un răspuns era 
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erapia prin ciocănituri Îi putea ajuta cu adevărat pe 
ti oameni. N l l 

îti voi relata restul poveștii de-a lungul acestei cărți, dar 
tru a-ți mai reduce din emoția anticipării, doresc să îți 
vestesc acum ce s-a întâmplat cu Jodi. Deşi diagnosti- 


“cată cu o boală „incurabilă” pe care nimeni nu i-o putuse 


trata până atunci, Jodi a scăpat definitiv de dureri în cea de-a 
doua zi a evenimentului care a durat patru zile! D atunci au 
trecut câţiva ani, dar durerile nu s-au mai întors în viaţa ei, 
care s-a transformat însă pe multe alte niveluri (îţi voi relata 
pe larg povestea ei incredibilă în capitolul 6). 

Dacă Jodi a obţinut rezultate atât de extraordinare deşi 
se confrunta cu o condiţie atât de dificilă, nu crezi că ar fi 
posibil să te bucuri şi tu de rezultate similare? 

Mingea se află în terenul tău. Eşti pregătit pentru o astfel 
de schimbare? 

Ai probleme sau circumstanţe în viaţa ta pe care ai dori 
să le schimbi? Ai suferit de traume în copilărie? Suferi de 
anxietate, de o boală fizică, de probleme cu greutatea corpo- 
rală, de dificultăţi financiare sau relaţionale? Indiferent cu ce 
probleme te confrunţi, te asigur că EFT şi-a dovedit deja efi- 
cienţa în alte cazuri similare. În cartea de faţă vom examina 
amănunţit astfel de probleme (şi multe altele), învăţându-te 
cum să aplici terapia prin ciocănituri pentru le rezolva şi 
pentru a schimba astfel tiparele de bază ce stau la originea lor. 

Nu trebuie să fiu un medium pentru a-mi da seama că 
te-ai confruntat cu siguranţă cu astfel de tipare (cu mici vari- 
aţiuni) de-a lungul întregii tale vieţi. Nu trebuie să te cunosc 
în persoană pentru a realiza că te simți frustrat din cauza re- 
petării aceloraşi mecanisme care, deloc de mirare, te conduc 
la aceleaşi rezultate. 

Probabil că ţi-ai spus de foarte multe ori: 

„Of, nu-mi vine să cred că am făcut din nou acest lucru!” 
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„De ce i-am spus... iarăşi... aşa ceva?” 

„De ce nu m-am putut abţine şi am consumat - din nog 
- acest aliment?” 

„De ce am sărit şi astăzi peste şedinţa de exerciţii fizice 

„De ce rămân mereu fără bani?” A 

„De ce mă simt atât de frustrat [sau furios, pierdut, cos 
pleşit, anxios, obosit, etc.]... din nou? 

Şi încă mi-am ales cu grijă cuvintele... Cel mai probabil $ 
tu nu îţi vorbeşti la fel de blând, ci adaugi o înjurătură sau] 
două! 

Dincolo de aceste gânduri şi comportamente negative, d 
este impresionant faptul că încerci să te schimbi în bine, 
Din păcate... nu obţii rezultatele pe care ţi le doreşti. După 
ce că te simţi rănit, te mai simţi şi neputincios! Ar fi altceva | 
dacă nu ai fi conştient de tiparele tale mentale şi compor- 
tamentale, dar eşti! Şi totuşi, acestea continuă să îşi facă 
de cap. Aşa cum vom arăta în continuare, multe din aceste 
tipare (care continuă să se manifeste inclusiv la ora actuală) i 
au început de fapt în copilărie, când aveai şapte ani! Le-ai | 
învăţat atunci de la părinţi, profesori, prieteni şi de la soci- | 
etate în general. 

În trecut, dificultatea consta în faptul că puteam iden- 
tifica aceste tipare, dar nu puteam face nimic în legătură 
cu ele — nu le puteam transforma. Obişnuiam să mergem 
săptămânal la psiholog sau la psihiatru, comentându-le la 
infinit, dar nu obțineam decât rezultate minime. În cel mai 
bun caz, obţineam rezultatele scontate, dar mult prea lent. 
Puteam medita asupra problemelor noastre, fapt care ne | 
uşura pentru o vreme povara, dar aceasta redevenea la fel ' 
de grea în orele sau în zilele următoare. Ne „impuneam” 
să ne schimbăm printr-un act de voinţă, dar procedura se 
dovedea dificilă şi dureroasă, iar rezultatele nu erau aproape | 
niciodată cele scontate sau nu durau foarte mult. Câteodată 
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“Lucrurile s-au schimbat însă. 

i BET funcţionează mai eficient decât orice altă tehnică pe 
cre am încercat-o vreodată. După părerea mea, această me- 
odă ne poate revoluţiona întreaga lume. De fapt, a început 


deja să facă acest lucru, aşa cum vom vedea în capitolul 13, 


în care vom explora anumite tehnici de uşurare a durerii 
rovocate de traume ce sunt aplicate în diferite părţi din 
lume. Înainte de a vedea însă ce poate face această tehnică 
entru lumea în care trăim, îți propun să analizăm cum îţi 
poate schimba ea viaţa personală. 

Îţi mai aminteşti de tiparele despre care am discutat mai 
sus? Ei bine, s-a descoperit o metodă de întrerupere, de des- 
trămare, de dizolvare şi de eliminare a lor. Tehnica ciocănirii 
ajunge chiar la rădăcina problemelor, echilibrează mintea şi 
corpul şi schimbă felul în care acţionăm, felul în care ne 
simţim şi felul în care experimentăm această lume. Ea poate 
fi aplicată pentru orice aspect, din motive pe care le voi ex- 
plica în capitolul următor. Vom începe însă prin a ne fo- 
caliza asupra aplicării sale asupra principalelor domenii ale 
vieţii, cele în care te simţi cel mai afectat. Mai târziu vom 
învăţa să o aplicăm în orice alt domeniu, să o predăm altora 
şi să o împărtăşim cu întreaga lume. 


Despre această carte 


Primele două capitole din această carte sunt extrem de 
importante, întrucât creează fundamentul pentru tot ceea 
ce va urma. Primul capitol vorbeşte despre descoperirea şi 
istoricul terapiei prin ciocănituri, inclusiv despre cele mai, 
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Introducere 


recente descoperiri ştiinţifice care validează acest proces, 3 
În capitolul 2 îţi voi explica amănunţit în ce constă prä 
cesul EFT, astfel încât să înţelegi cum funcționează acesta Şi şi 
începi să îl experimentezi direct. Unul din aspectele cele maf 
uimitoare ale terapiei prin ciocănituri este acela că Poți simi 
imediat transformările pe care începe ea să le producă la 
velul corpului şi al minţii. Nu este nevoie să studiezi proces, i 
ore întregi sau să aştepţi o lună ca să vezi primele rezultate, 4 

De îndată ce vei învăţa tehnica de bază şi îi vei experi 
menta personal puterea de a te ajuta, vom examina motivelej 
care te-ar putea împiedica să experimentezi pe loc rezultate 
benefice, arătând că nu eşti încă pregătit pentru schimbare 4 
Dorinţa de schimbare este subminată adeseori de idei sau Ei 
convingeri subconştiente sau semiconştiente, respectiv de ` 
tipare sau programe care împiedică producerea schimbărilor 
dorite. În capitolul 3 vom aplica EFT asupra acestor tipare, 
astfel încât să poţi obţine rezultate optime aplicând tehni- 
cile descrise în restul cărții. 

În capitolul 4 vom explora cum poate fi folosită pe loc 
tehnica EFT pentru reducerea stresului din viața ta și pentru A 
eliminarea stării generale de anxietate sau a sentimentului ! 12 vom acoperi subiectul unei liste extinse a altor aplicații 
că eşti depăşit de evenimente — stări pe care le experimen- | ale EFT, fiecare dintre ele putând constitui oricând subiectul 
tează marea majoritate a oamenilor moderni. unui capitol de sine stătător: insomnia şi aprofundarea som- 

Capitolul 5 este poate cel mai important din această | nului, lucrul cu copiii, îmbunătăţirea performanţelor spor- 
carte, ajutându-ne să examinăm corelaţia care există între i tive, vindecarea dependențelor şi altele. 


deca. Capitolul 7 se focalizează direct asupra folosirii 
$ tru eliminarea durerii fizice. 

4 a itolul 8 vom arăta cum poate fi folosită EFT pentru 
abea poftelor, pentru îmbunătăţirea imaginii corpo- 
ë penini pierderea în greutate. Deşi ştiu că foarte mulți 
tori sunt extrem de preocupaţi de acest aspect, fiind ten- 
să treacă direct la citirea acestui capitol, sfatul meu este 
nu faci acest lucru, căci ai nevoie de informaţiile din ca- 
itolele anterioare pentru a putea aplica în mod cu adevărat 
eficient EET pentru scăderea în greutate. Ş | | 

În capitolele 9 şi 10 îţi voi revela câteva din cele mai 
puternice experienţe personale legate de EFT, inclusiv atra- 
gerea iubirii în viața mea, schimbarea convingerilor mele şi 
experienţele legate de bani şi de finanțe care au urmat, Cu 
această ocazie, îţi voi explica cum poţi face acelaşi lucru în 
viaţa ta, cu o viteză care te va ului! 

Capitolul 11 va începe cu o poveste amuzantă, care te 
va face să zâmbeşti, dar îţi va oferi instrumentele necesare 
pentru a face față unor probleme mult mai seribase; temerile 
şi fobiile cele mai profunde cu care te confrunți. În capitolul 


evenimentele şi experienţele negative din copilărie, pedeo : Capitolul 13 te va inspira cu siguranță, căci îți va yorni 
parte, şi circumstanțele curente pe de altă parte. Multe din | spre munca revoluționară de aplicare a EFT pe care o reali- 
cele mai dramatice schimbări la care am asistat în urma apli- : zează diferiți indivizi şi diferite organizații din lume. 
Cării EFT s-au datorat acestei explorări. În sfârşit, în capitolul final (14) îți voi prezenta o nouă 
Următoarele două capitole examinează mai amănunțit viziune legată de tine şi de viața ta, bazată pe aplicarea EFT. 
conexiunea dintre EFT şi corpul fizic. Capitolul 6 prezintă Vei găsi aici speranțe, posibilități şi idei noi care te vor ajuta 
o imagine de ansamblu asupra manierei în care afectează : să Îți creezi viaţa pe care ţi-ai dorit-o dintotdeauna. 
Stresul corpul fizic şi ne învaţă cum putem aplica EFT pentru ` De-a lungul întregii cărți vei găsi nenumărate scenarii 
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şi tehnici de ciocănire care te vor ajuta să culegi b À 
acestei metode în viața ta de zi cu zi. În secțiunea i | 
Profile Profesionale îţi voi oferi o listă a medidor i 4 
gilor şi psihiatrilor care aplică cu succes EFT în De sn 1 
Cu această ocazie, vei afla că terapia prin dcia d 
folosită inclusiv în mediul medical tradițional. "4 
Mă simt onorat să îţi fiu ghid în această călătorie 7 
Tința mea cea mai arzătoare este să descoperi în pi 
acestei cărţi speranţele, magia, miracolele şi ini 
pe care le-am găsit eu atunci când am început să a iea 
Viața mea s-a transformat dramatic în urma Waa 


CAPITOLUL 1 


O DESCOPERIRE 
MONUMENTALĂ 


A sosit timpul să te bucuri de un corp sănătos a Orice adevăr trece prin trei etape. La început 
şi plin de vitalitate... » ârmonioş este ridiculizat. În a doua fază trezeşte o opoziție violentă. 
; A sosit timpul să manifeşti în viața ta abundența oe În a treia este universal acceptat şi devine evident în sine. 
ritatea şi fericirea pe care ţi le doreşti... 4 P 
A sosit timpul să te bucuri de relații pozitive, satisfäcă- 
toare şi care să te umple de iubire... 


A sosit timpul pentru Soluţia terapiei prin ciocănituri! 


ARTHUR SCHOPENHAUER 


Dr. Roger Callahan se simţea blocat. 

Mai fusese şi înainte în această situaţie, dar asta nu în- 
seamnă că se simţea mai puţin frustrat. Psiholog tradiţional 
licenţiat, el lucra cu o clientă pe nume Mary, care avea o 
fobie severă faţă de apă încă de când era copil. Mary nu se 
temea doar de înot, ci îi era frică de apă în toate formele sale, 
de la cada din baie la ploaie, bazine şi oceane. Frica sa de apă 
era atât de extremă încât nu putea nici măcar să le facă baie 
celor doi copii ai ei, iar noaptea avea coşmaruri legate de 
apă. Mary a avut această fobie de când îşi aducea aminte, iar 
acum, la 40 şi ceva de ani, ea a apelat la dr. Callahan, cerân- 


du-i ajutorul profesionist. 
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Dr. Callahan a făcut tot ce ştia, dar nimic nu Părea 
dea rezultate. A tratat-o pe Mary un an întreg, aplică 
toate tehnicile de Psihoterapie tradiţională din arsenajăi 
său: terapia cognitivă, hipnoza, terapia relaxării, terapia ġ 
țional-emotivă, desensibilizarea sistematică, biofeedback. 
şi altele. Tehnicile erau singurele pe care le cunoştea, qă 


altminteri erau universal acceptate de psihologi, psihiatri (98 
de public în general. 


i 
j 
Ei 


de rezultate concrete sau a lentorii 
formările în viaţa multora dintr 
a lucrat cu Mary, aceasta nu a ficut decât progrese infime; 
Ea a ajuns să poată sta pe marginea piscinei doctorului, cu 
picioarele în apă, dar încă era plină de anxietate când făcea | 
acest lucru. După fiecare şedinţă petrecută pe marginea ba. 
zinului pleca cu o durere severă de cap generată de stresul 
produs de tratament! 

Veşnic interesat să afle mai multe despre funcţionarea f 
minții şi a corpului uman, dr. Callahan se afla în acea vreme | 
în plin proces de studiere a meridianelor energetice corpo- 
rale, Considerate fundamentul străvechiului sistem medical 
chinez al acupuncturii, aceste meridiane sunt definite ca şi 
canale energetice care transportă energia vitală qi către or- 
gane şi celelalte sisteme fiziologice. Fiecare meridian are un 
traseu complet ascendent şi descendent prin corp, fiind aso- 
ciat cu un organ diferit — stomacul, vezica biliară, rinichii, 
şi aşa mai departe. De asemenea, fiecare meridian are un 
aşa-zis „punct terminal”, o locaţie specifică ce permite acce- 
sarea energiei care circulă Prin el. Acest punct poate fi ma- 
Nipulat cu ajutorul acelor de acupunctură sau al unei simple 
atingeri (acupresură), pentru a echilibra sau debloca astfel 
fluxul energetic care trece prin meridianul respectiv. 
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ș a din şedinţele terapeutice, Mary ja mărturisit pi 
M de câte ori se gândea la apă simțea ostare 
ui că ui a stomacului. În urma unei inspiraţii, dr. 
petiția cupă că dacă ar ciocăni uşor punctul terminal 
aa îi stomacului - situat chiar sub ochi - i-ar 
Ă a Mary această senzaţie de groază. De aceea, el 
pa pp sale să îşi ciocănească punctul respectiv 
j PR degetelor. ESANS 
a făcut ce i-a spus doctorul. Spre surpriza i 
i si ă doar câteva minute de ciocănire, Mary a a cai i 
a A t! Sentimentul îngrozitor pe care îl simt în zona 
A iei on de câte ori mă gândesc la apă a dispărut cu 
za ire!” Ea s-a apropiat de marginea bazinului ca să veri- 
cehi pi îi va reveni, dar a descoperit că nu mai simţea 
a ic de anxietate, deşi se afla foarte aproape de apă. 
E pind din acea zi, fobia şi coşmarurile ei legate de apă 
u ie, pentru totdeauna. Poyestea. s-a petrecut în ar 
# 30 de ani, iar de atunci lui Mary nu i-a mai fost nicioda 
i ă. , 
Sarei uimirea doctorului Callahan dt A 
acestui deznodământ neaşteptat. După ce a lucrat si a 
cu Mary, aplicându-i toate tatamentele po re 
convenționale pe care le cunoștea, ba chiar şi ay stă 
native, soluţia s-a dovedit a fi simpla ciocanire Ha a A 
a unui punct situat sub ochi! Încă şi mai importan 4 R o 
rămas vindecată timp de 30 de ani, nemairevenin 
dată. Cum a fost posibil? 


Terapia prin ciocănituri continuă să se dezvolte 


În urma experienței pe care a avut-o cu Mary, dr. ea 
a continuat să studieze punctele terminale ale meridiane o > 
explorând combinaţia dintre psihoterapia tradiţională şi cio- 
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cănirea diferitelor puncte ale corpului. El a creat o serie 
„algoritmi” sau de suite de ciocănire pentru tratarea diferit 
probleme. Astfel, pacienților care sufereau de fobii — 
fi teama de înălțimi — el le recomanda o anumită suită: 4 
puncte ce trebuiau ciocănite (spre exemplu, sub ochi, sf 
braț şi pe claviculă). Celor care erau furioşi (de pildă, pe seg 
lor) le recomanda o altă suită de puncte (baza sprâncenăi 
sub ochi, sub braţ şi clavicula). F 
După ce a aflat şi a aplicat algoritmii doctorului Callahară 
unul din adepţii acestuia pe nume Gary Craig a stabilit AN 
suita ciocăniturilor nu era importantă în sine; ceea ce conţă 
era aplicarea ciocăniturilor. Pentru a facilita această metodă 


el a creat o suită singulară, care a stat la baza a ceea ce e] ġ& 


numit mai târziu EFT, prescurtare de la „Tehnica de Eliberar 


Emoţională.” Suita EFT a fost special concepută pentru € 
atinge toate punctele terminale principale ale meridianelor,: 


indiferent de problema tratată. Vom examina amănunţit: 
această suită de puncte în capitolul 2, dar pe scurt ea începe 
cu podul palmei, după care continuă cu punctul din interi- 
orul sprâncenei, cu cel din exteriorul acesteia, cu cel de sub 
ochi, cu cel de sub nas, cu cel din centrul bărbiei, cu clavi- 
cula şi cu partea laterală a cutiei toracice, încheindu-se cu un 
punct din creştetul capului. 

Geniul lui Gary nu a constat doar în simplificarea pro- 
cesului şi în adăugarea unor elemente de facilitare a lui, ci 
şi în crearea unei comunităţi în jurul acestei tehnici. El a 
documentat nenumărate cazuri de oameni care au folosit 
cu succes tehnica, după care a împărtăşit rezultatele lor ex- 
cepţionale cu restul lumii. În acest fel, mii de oameni din 
întreaga lume au aflat de terapia prin ciocănituri şi au ajuns 
să o aplice în viaţa lor de zi cu zi. 

Dr. Callahan a reuşit să o vindece pe Mary în anul 1979. 
În cele trei decenii care au urmat nu au fost găsite explicaţii 


O descoperire monumentală 


entru terapia prin ciocănituri din perspectiva şti- 
E ale: Cum se face că Mary şi mii de oameni ca 
reuşit să îşi vindece fobiile, anxietatea şi alte probleme 
impla ciocănire a anumitor puncte de acupunctură? 
apr în ultimii câţiva ani ştiinţa occidentală a găsit 
; te räspünsiii în această privință. A 
Atunci când omul experimentează o stare emoțional 
ativă - de mânie, supărare sau teamă - creierul său intră 
h alertă. El pregăteşte corpul pentru o reacție plenară de 


-Åp „luptă sau fugi”. Acest tip de reacție a apărut în urma 
Di cu scopul de a mobiliza corpul în vederea confrun- 


țării cu o amenințare din exterior, de pildă cu un animal 
sălbatic. Toate sistemele de luptă ale organismului sunt acti- 
vate pentru a sprijini fie lupta, fie fuga din fața pericolului. 
Suprarenalele secretă din abundență adrenalină, muşchii se 
țensionează, iar presiunea sanguină, pulsul şi glicemia din 
sânge cresc pentru a-i oferi corpului energia suplimentară de 
care are nevoie pentru a face față provocării. s 

Factorii de stres cu care se confruntau strămoşii noştri 
îndepărtați reprezentau ameninţări reale pentru süptavietúr 
irea lor. La ora actuală, reacția de tip „luptă sau fugi” nu 
mai este activată decât rareori de amenințările fizice. Cele 
mai multe reacţii de acest fel sunt declanşate intern, de pildă 
de teama de apă în cazul lui Mary: ori de câte ori aceasta se 
gândea la apă, corpul ei declanşa reacția specifică unei ame- 
nințări reale. 

În cazul celor mai mulți dintre oameni, reacția la stres 
este declanșată intern de o amintire sau de un gând negativ 
care îşi are originea într-o traumă din trecut sau meun com- 
portament învățat în copilărie. Reacția organismului la stres 
are aceeaşi formă indiferent dacă factorul declanşator Esi 
extern (un tigru) sau intern (o amintire negativă). Adrenalina 
începe să curgă, pulsul se accelerează şi aşa mai departe. 
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Pe lângă experienţele negative propriu-zise Şi amin 
rile lor, viaţa de zi cu zi este plină de mici experienţe de a 
„luptă sau fugi”; de pildă, un email iritant trimis de A.. 
tău, sau un moment în care mănânci stresat de greuta 
ta corporală, ori în care te întorci acasă obosit de la slujh 
dar conştient că mai ai o mie de lucruri de făcut. În toal 
aceste scenarii, corpul tău te pregăteşte pentru o reacție d 
tip „luptă sau fugi”. 

Poate că îți vine greu să crezi că organismul tău are d 
reacţie atât de extremă, dar aceasta este realitatea! De b 
seamă, fluxul de adrenalină nu este comparabil cu cel 
care l-ar emite glandele tale suprarenale dacă te-ai confrunta 
cu un tigru, dar el apare totuşi, într-o mai mică măsură, Dacă 
însumezi însă sute sau mii de astfel de reacţii care se pe 
trec într-o săptămână ori într-o lună, efectul lor cumulatiy. 
asupra organismului şi asupra minţii este colosal. Reacţia 
continuă de tip „luptă sau fugi” ne epuizează, ne îmbolnă. 
veşte, ne irită, ne stresează, ne face că luăm în greutate şi - în 
general — să fim nefericiţi de viaţa noastră. 

Ceea ce reuşeşte terapia prin ciocănituri, cu o eficienţă 
uimitoare, este să oprească această reacţie de tip „luptă sau 
fugi” şi să reprogrameze creierul şi corpul astfel încât să ac- 
ționeze — şi să reacționeze — în mod diferit. Să vedem ce se 
întâmplă de fapt. 


Migdala din creierul tău 


Ştiinţa a stabilit că reacţia organismului în faţa stre- 
Sului este declanşată mai întâi de toate la nivelul amigdalei. 
Această glandă în formă de migdală (de unde şi numele ei, 
care provine din cuvântul grecesc amygdala) este una din 
componentele sistemului limbic sau ale creierului mijlociu. 
Creierul mijlociu este localizat între cei doi lobi frontali 


6 


O descoperire monumentală 


1) şi creierul mic (numit şi creierul reptilian, care 
P partea cea mai primitivă a creierului). Sistemul 


i i, si îşi spune ea. Ceva 
üjui. „Of, vai, simt că ne paşte un necaz, îşi sp 


2 amenință siguranţa.” În astfel de cazuri, ea îi semna- 
e a 


lează imediat creierului să mobilizeze organismul în vederea 
k ei reacţii de tip „luptă sau fugi”. O experienţă negativă 
se terioară poate programa amigdala să declanşeze alarma 
a de câte ori persoana trăieşte o experiență similară. Spre 
emplu, dacă ai vorbit în fața clasei când crai copil si ci- 
neva a râs de tine pentru că ai pronunțat greşit lu cuvânt 
sau pentru că te-ai bâlbâit, este posibil ca mintea şi corpul 
tău să asocieze vorbitul în public cu un „pericol „De aceea, 
orice experienţă de acest fel — ba chiar şi simpla aşteptare 
de a vorbi în public - poate declanşa alerta provocată de 
amigdală. Reţine: corpul nu face distincția între o amenin- 
tare reală şi ceea ce percepe drept o ameninţare amigdala. : 
Datorită experienţelor din trecut, factorii zilnici de stres pot 
determina amigdala să declanşeze alarma. o 

Deşi nu se ştie încă de ce, se pare că terapia prin cio- 
cănituri blochează alarma amigdalei, dezactivând căile nes 
uronale care declanșează reacția la stres („luptă sau fugi”). 
Ciocăniturile aplicate asupra punctelor terminale ale meri- 
dianelor generează o reacție de calmare a corpului, iar amig- 
dala îşi dă seama că este în siguranță. Încă şi mai important, 
aplicarea terapiei prin ciocănituri în timpul experimentări 
unui eveniment stresant (sau discutării despre el) contraca- 
rează stresul şi reprogramează hipocampul, care compară 
ameninţarea din trecut cu semnalele curente şi îi spune 
amigdalei dacă aceste semnale reprezintă sau nu o amenin- 
tare reală. 
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Dovada 


i părți ale creierului a 
cu teama. Scanările cu aparate fMRI? şi PET? au arătat a] 


i i con 
migdalei se stinge atu 


cercetări de ultimă oră ca i 
{ re explică multe 1 i ; 
înțelese până recent! i za "i 


Deşi studiul efectuat la Harvard a insistat asupra aci 


ponentă a reacției de tip „luptă 
lui. Ca şi adrenalina, cortizolul 
eliberat în timpul oricărei reacţii 


sau fugi”: nivelul cortizolu 
este un hormon al stresului 
la stres. 

Într-un studiu controlat al 


„da eatoriu inci 
Ştiinţifică), dr. Church şi colegi Sica a 


i săi au studiat schimbările 


2 Generare de Imagini prin rezonar tă m agnetică. (n. tr. 
omogiafie prin e isie de pozitro, . (n. tr.) À i 
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. ui număr de 83 de subiecți după o şedinţă de o oră de 
fé prin comparație cu cele produse în urma unei şedinţe 
Ba „oră de psihoterapie convențională (sub formă de dis- 

j) şi cu cele produse în cazul unui grup de control (căruia 
i-a fost aplicat niciun tratament). Nivelul cortizolului în 
grupului căruia i-a fost aplicată tehnica EFT a scăzut 
“mod semnificativ, cu o medie de 24%, în condiţiile în 


tare au existat subiecţi la care nivelul a scăzut și cu 50%. În 
“cazul celorlalte două grupuri nu au fost constatate schim- 


pări semnificative ale nivelului cortizolului, cu excepţia celei 
care se produce automat pe măsură ce trece timpul. Nivelul 
redus de cortizol din cadrul grupului EFT a fost corelat cu o 
reducere dramatică a anxietăţii, depresiei şi altor simptome 
psihologice. 

Dr. Church mi-a relatat personal ce s-a întâmplat în cu- 
lisele acestui studiu, demonstrându-mi astfel cât de edifica- 
toare au fost rezultatele obţinute. Când a trimis mostrele la 
laborator pentru a testa nivelul cortizolului, el s-a aşteptat să 
obţină rezultatele în câteva zile, suficiente însă pentru a-şi 
putea prezenta concluziile la o conferinţă medicală la care 
trebuia să ia cuvântul. 

Spre dezamăgirea lui, rezultatele au venit cu întârziere, 
aşa că nu le-a putut prezenta la conferinţă. De fapt, ele au 
venit chiar cu o întârziere de câteva săptămâni. Când s-a 
interesat la laborator ce se întâmpla, specialiștii i-au răspuns 
că erau convinşi că ceva nu era în regulă cu mostrele sau cu 
echipamentul lor, aşa că îşi recalibrau aparatele şi rulau din 
nou testele. 

De ce? Deoarece rezultatele depăşeau cu mult nivelele 
normale ale reducerii cortizolului din sânge, astfel încât 
specialiştii erau convinşi că era vorba de o greşeală! Într-un 
târziu, ei i-au confirmat doctorului Church ceea ce acesta a 
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bănuit de la bun început, şi anume că s-a produs o reducere 
dramatică şi fără precedent a nivelului de cortizol. 

Rezolvarea problemelor psihologice prin ciocănirea 
punctelor de acupunctură de pe meridianele energetice 
face parte integrantă dintr-un domeniu terapeutic care abia 
începe să se dezvolte, numit „psihologie energetică” şi su- 
pranumit „acupunctura fără ace”. Numeroase studii au de- 
monstrat eficacitatea acupuncturii, un sistem terapeutic 
sofisticat folosit de peste 5.000 de ani. La ora actuală există 
nenumărate dovezi care atestă inclusiv eficacitatea psiholo- 
giei energetice. 

Studiile făcute asupra psihologiei energetice sunt com- 

parate favorabil cu setul de standarde impus de Societatea 
pentru Psihologia Clinică (Divizia 12 a Asociaţiei Psiholo- 
gilor Americani — APA), acest domeniu nou fiind considerat 
la ora actuală „o abordare realistă, bazată pe dovezi ştiinţi- 
fice”. Potrivit lui David Feinstein, Ph.D., un psiholog clinic 
angajat la departamentul de psihiatrie al Școlii de Medicină 
Johns Hopkins: „Dovezile ştiinţifice legate de psihologia 
energetică, ce provin din peste 12 ţări, sugerează că această 
metodă terapeutică generează rezultate neobişnuit de ra- 
pide, de eficiente şi de durabile pentru o gamă întreagă de 
condiţii.” 

Într-o sinteză a studiilor științifice publicată într-o re- 
vistă APA, Feinstein afirmă că studiile existente asupra 
stimulării punctelor de acupunctură par să corespundă cri- 
teriului Diviziei 12 referitor la „tratamentele corecte” pentru 
fobii, anxietate şi depresie. Trei sferturi din aceste studii au 
fost publicate în cei patru ani de dinainte de scrierea acestei 
sinteze (2012), fapt care sugerează că cercetarea ştiinţifică în 
domeniul psihologiei energetice se accelerează rapid, şi im- 
plicit că la lista de mai sus vor fi adăugate în scurt timp noi 
condiţii. 
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La ora actuală există zeci de studii care au demonstrat 
eficacitatea terapiei prin ciocănituri pentru o gamă largă 
de afecţiuni şi probleme. Lista detaliată a acestor studii 
poate fi găsită pe site-ul www.thetappingsolution.com/re- 
search. 

Aceste studii arată dincolo de orice tăgadă eficacitatea EFT 
în tratamentul unora din cele mai dificile probleme cu care 
se confruntă oamenii: sindromul post-traumatic, traume 
fobii şi altele. Dacă terapia prin ciocănituri funcționează în 
cazul problemelor cele mai dificile, nu avem niciun motiv să 
credem (aşa cum vom şi demonstra în această carte) că ea nu 
funcţionează cel puţin la fel de bine şi în cazul problemelor 
„mai minore” cu care ne confruntăm, cum ar fi problemele 
relaţionale, pierderea în greutate, convingerile limitatoare şi 
problemele financiare. 
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Dincolo de știință şi de cercetări: 
dovezi observabile cu ochiul liber 


Deși sunt încântat să vorbesc despre progresul recent 
al cercetării ştiinţifice care a confirmat ceea ce mulţi dintre 
noi ştiam de multă vreme, că terapia prin ciocănituri func- 
ționează, eu cred că este la fel de important să examinăm 
şi alte dovezi în afara celor oferite de studiile ştiinţifice, care 
sunt laborioase şi scumpe, și anume: dovezile observabile 
cu ochiul liber sau studiile de caz. Acestea sunt infinit mai 
numeroase decât cele rezultate în urma studiilor ştiinţifice 
Există mii de studii de caz individuale şi descrise de prac- 
ticanţi care documentează în mod amănunţit aceste re- 
zultate. Cartea de faţă, în care îmi voi descrie experienţele 
personale şi cele ale altor practicanți, se adaugă la această 
sumă în creştere a dovezilor. 
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TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 
Tu îți poți schimba creierul 


Pentru a înţelege mai bine de ce are un succes atât de 
mare terapia prin ciocănituri în domeniul eliminării fobi- 
ilor, anxietăţii, sindromului post-traumatic şi al altor pro- 
bleme, trebuie să ne întoarcem la sistemul limbic. Terapia 
prin ciocănituri nu numai că blochează reacţia la stres, dar 
combinaţia dintre stimularea punctelor de acupunctură şi 
evocarea unui eveniment supărător sau a unei probleme 
modifică aşa-numita reacție limbică. 

Modificarea reacției limbice stă la baza unei tehnici psi- 
hologice numite terapie prin expunere, cea pe care a apli- 
cat-o dr. Callahan asupra lui Mary. În timp, el a ajutat-o pe 
Mary să se apropie de piscina lui, iar mai târziu să își bage 
picioarele în apă, expunând-o astfel din ce în ce mai mult 

sursei fobiei sale. 

În cadrul terapiei prin expunere, pacientul este expus fie 
in vivo (într-o situaţie reală, cum ar fi apropierea lui Mary de 
piscină), fie în imaginaţie la o scenă sau la un eveniment care 
generează o activare a sistemului limbic, „declanşând” astfel 

reacţia acestuia. Din păcate, acest tip de terapie prin expu- 
nere convenţională operează foarte lent. În cazul lui Mary, 
după un an şi jumătate, nivelul ei de anxietate în timpul 
tratamentului in vivo era încă foarte ridicat şi continua să îi 
provoace dureri de cap. 

Atunci când aplicăm ciocăniturile amintindu-ne în ace- 
laşi timp de o scenă supărătoare din copilărie, noi practicăm 
de fapt o versiune modificată a terapiei prin expunere. Ex- 
punerea are loc din cauză că ne gândim la scena care ne-a 
deranjat. Terapia prin ciocănituri reantrenează adeseori sis- 
temul limbic foarte rapid. Iată cum funcționează acest me- 
canism: atunci când ne gândim la ceva care ne generează 
o stare de anxietate sau un alt sentiment neconfortabil, 
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gândul nostru declanşează alarma amigdalei. Aplicarea cio- 
cäniturilor în timp ce declanşăm reacția de tip „luptă sau 
fugi îi transmite amigdalei mesajul că se poate dezactiva 
chiar dacă gândul ameninţător continuă să fie prezent. Prin 
RE ever acceptă mesajul, realizând că situaţia 
care până acum i se părea „periculoasă” i 
nu re 
fapt o ameninţare. i a 


eoceocosooocosecocoseococcocooocooooosoossosoossssos 
. A 
. 


De ce trebuie să ne focalizăm 
asupra aspectelor negative? 


Una din primele întrebări pe care mi le pun oamenii 
atunci când le prezint procesul terapiei prin ciocănituri 
este: „De ce trebuie să practicăm ciocăniturile în timp ce 
ne gândim la lucrurile negative din viața noastră? E 
vreau să mă gândesc la astfel de lucruri! De altfel, se spune 
că există o lege a atracției care face ca lucrurile negative la 
care te gândeşti să se înrăutățească...” 

Această întrebare este foarte bună şi înțeleg perfect de 
ce şi-o pun în permanență oamenii. Realitatea este însă că 
aceste așa-zise gânduri negative sunt oricum prezente în 
mintea noastră subconştientă, chiar dacă nu ne gândim 
în mod conştient la ele. Situaţia este comparabilă cu un 
munte de facturi pe care le-am aruncat într-un sertar 
pentru a nu le mai vedea: ele continuă să existe şi să fie 
scadente! Emoţiile, convingerile şi traumele noastre nepro- 
cesate continuă să opereze şi să ne controleze viaţa i 
dorim să le eliminăm, noi trebuie să începem prin a le privi 
în faţă, prin a le recunoaşte și prin a lucra cu ele, ia 

Asta nu înseamnă că le cultivăm pe termen lung, ci 
doar că ne focalizăm pe termen scurt asupra lor. Ciocănitu- 
i rezolvă problemele şi le elimină, permiţându-ne astfel 
es Apă asupra inspiraţiilor, gândurilor şi afirmațiilor 
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De altfel, în loc să numim emoţiile cu care lucrăm prin 
ciocănituri „negative“, le-am putea numi la fe! de bine: 
„adevărul nostru interior”. Asta este ceea ce simţim în 
momentul de faţă. Sunt autentice, căci reflectă ceea ce s-a 
întâmplat, dar şi ceea ce am ajuns să credem. Nimeni nu 
poate ajunge la un adevăr mai puternic decât prin exami- 
narea adevărului său lăuntric curent. 


„nsenennenenneeesae 
o... .............. 


. Å. 
tesssssssssossssoososunecesossesesncsecoossessosesoset 


Amigdala învață astfel să îşi oprească alarma. Noi ne 
păstrăm calmul, iar hipocampul reconsideră experienţa 
negativă”, ajungând la concluzia că aceasta nu reprezintă 
o ameninţare. Hipocampul este acea structură a sistemului 
limbic care controlează asocierile contextuale. Evenimentul 
care până nu demult era considerat deranjant este etichetat 
la ora actuală: „nu este foarte important”. De aceea, cu 
prima ocazie în care ne gândim sau ne confruntăm direct 
cu o situaţie similară, care până nu demult declanşa reacţia 
amigdalei, aceasta nu mai declanşează alarma, şi implicit re- 
acţia la stres. 

Foarte mulţi dintre clienţii mei care aplică ciocănitu- 
rile asupra unui subiect anume îmi spun că: „Nu mă mai 
pot conecta cu el.” Ei continuă să păstreze amintirea eve- 
nimentului supărător, dar aceasta nu mai declanşează în ei 
o emoție puternică, întrucât sistemul limbic a reconsiderat 
amintirea, etichetând-o într-o manieră neutră, iar uneori 
chiar pozitivă. 

Oamenii de ştiinţă cred că reantrenarea sistemului limbic 
prin această metodă modifică în mod permanent căile neu- 
ronale din interiorul creierului. Astfel, căile neuronale ale 
fricii condiţionate din amigdală sunt eliminate. Această con- 
cluzie este susţinută de descoperirile ştiinţifice recente referi- 
toare la neuroplasticitatea creierului, care afirmă că aceste căi 
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neuronale nu sunt permanente, ci pot fi modificate. Ca să 
simplificăm lucrurile, putem spune că noi ne putem crea noi 
modalităţi de gândire şi de percepţie a lumii. Nu este necesar 
să rămânem de-a pururi ancoraţi în vechile noastre puncte 
de vedere. La fel ca şi Mary, şi noi putem elimina temerile, 
gândurile şi amintirile care ne deranjează. 

Prin intermediul procesului de ciocănire, amintirile du- 
reroase şi focalizarea noastră asupra anumitor aspecte speci- 
fice ale lor se pot modifica. Foarte mulţi oameni pe care i-am 
pus să aplice ciocăniturile în timp ce se gândesc la experi- 
enţe negative din copilărie mi-au spus ulterior că: „La ora 
actuală, atunci când îmi vizualizez familia din perspectiva 
copilului care am fost, mi-i imaginez pe membrii ei zâmbin- 
du-mi şi îmi aduc aminte numai de momentele frumoase 
pe care le-am trăit alături de ei.” Modifică în vreun fel acest 
lucru amintirile lor din trecut? Desigur că nu. Procesul nu 
face decât să elimine trauma emoțională şi focalizarea ulte- 
rioară a minții asupra experiențelor negative. Atunci când se 
întâmplă acest lucru, experiențele pozitive - care au existat 
dintotdeauna, dar pe care mintea s-a obişnuit să le ignore - 
pot ieşi din nou la suprafață. 


Un indiciu: de ce trebuie 
să aplicăm ciocănituri? 


Dacă transformarea căilor neuronale limitate din mij- 
locul creierul tău sau schimbarea aspectelor biologice ale 
corpului nu te-au convins să treci la aplicarea ciocăniturilor, 
gândeşte-te la efectele negative ale reacţiilor la stres asupra 
sănătăţii tale. Dacă nu sunt eliminate prin ciocănituri sau 
prin alte metode, emoţiile asociate cu evenimentele, expe- 
rienţele sau gândurile neplăcute vor continua să declanşeze 
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în organismul tău reacţii la stres, chiar de mai multe ori pe 
zi. Nenumărate studii atestă efectele dezastruoase ale stre- 
sului asupra corpului. 

„Una din cele mai importante influenţe epigenetice 
este stresul, afirmă Dawson Church. La ora actuală se ştie 
că trauma emoţională a stresului afectează activarea a o 
mie de gene, inclusiv multe din cele care influenţează îm- 
bătrânirea şi regenerarea celulară.” ` 

În capitolul 6, care explorează aplicarea EFT pentru vin- 
decarea problemelor fizice, vom examina mai îndeaproape 
cum afectează stresul corpul fizic şi cum poate fi alinat el 
cu ajutorul terapiei prin ciocănituri, asistând astfel procesul 
de vindecare. 


Orientul se intersectează cu Occidentul: 
străvechea acupresură chineză 
şi psihologia modernă 


Acupunctura a fost folosită de mii de ani în Orient, în- 
deosebi în China, pentru a vindeca organismul şi pentru a 
bloca durerea. Ea a fost folosită inclusiv pentru realizarea 
unor operaţii chirurgicale invazive fără anestezie! Cum 
este posibil? Ei bine, cercetări de ultimă oră arată că acu- 
punctura ~ şi acupresura (terapia prin ciocănituri fiind o 
variantă a acesteia) — accelerează secreția de endorfine, acei 
neurotransmiţători ai „euforiei” despre care se vorbeşte atât 
de mult. 

Această accelerare a secreției de neurotransmiţători ex- 
plică de ce se simt mai bine oamenii atunci când aplică 
tehnica de bază a terapiei prin ciocănituri, chiar dacă nu 
se focalizează asupra unui gând anume. Adevărul este că 
poţi aplica oricând doreşti terapia prin ciocănituri, exclusiv 
asupra punctelor care te fac să te simţi bine, caz în care vei 
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experimenta O amplificare a stării de calm şi de mulţumire. 
Punctul favorit al majorităţii oamenilor este cel de pe clavi- 
culă (vezi pagina 31). Doar două ciocănituri aplicate pe acest 
punct sunt adeseori suficiente pentru a te relaxa şi pentru 
a-ţi ridica starea de spirit. 

Deşi acupunctura este din ce în ce mai acceptată în Oc- 
cident, fiind recomandată de mulţi medici tradiţionali şi de 
numeroase spitale, până recent nu existau „dovezi ştiinţifice 
occidentale” care să confirme cum funcţionează aceasta. În 
anii din urmă cercetătorii au descoperit însă aşa-numitele 
„canale Bonghan”. 

Numite după Kim Bonghan, un cercetător nord-coreean 
care a publicat prin anii 60 o serie de lucrări ştiinţifice ce 
descriu aceste canale, acestea sunt structuri anatomice mi- 
croscopice asemănătoare unor fire subţiri care corespund 
meridianelor sau canalelor din acupunctura tradiţională. 
Imaginile surprinse prin. microscopul stereofonic şi prin cel 
electronic arată existenţa unor structuri tubulare cu un dia- 
metru de 30-100 micrometri care străbat întregul corp, întru 
totul similare meridianelor de care vorbeau medicii din an- 
tichitate. Ca punct de referinţă, o celulă roşie din sânge are 
6-8 micrometri, deci îţi poţi imagina cât de minuscule sunt 
aceste structuri! 

Ne putem gândi la canalele Bonghan ca la o reţea de 
fibre optice care există în corpul nostru. Ele transportă o 
cantitate enormă de informaţii, de multe ori mai mare 
decât cea pe care o poate transporta sistemul nervos sau 
cel chimic. 

Cu alte cuvinte, terapia prin ciocănituri se situează la 
intersecţia dintre acupunctura / acupresura orientală, psiho- 
logia occidentală şi alte procese corp-minte. Aşa cum cred că 
vei fi de acord după ce vei citi întreaga carte, această inter- 
secţie permite realizarea unei veritabile magii. 
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Nu este doar pentru profesionişti i 


Lucrul care m-a atras către EFT nu au fost dovezile ştiin- i 
țifice şi psihologice legate de această terapie, ci faptul că este 
absolut sigură şi uşor de aplicat. De fapt, cei mai mulţi dintre 
practicanţii EFT de succes nu au studii formale de psihologie 
şi medicină, ci au urmat simple cursuri de pregătire în do- 
meniul terapiei prin ciocănituri. De bună seamă, fiecare tip 
de antrenament atrage după sine propriile sale beneficii. De 
pildă, un medic înţelege cum funcţionează corpul şi poate 
avea anumite avantaje şi perspective asupra aplicării EFT pe 
care alți practicanți nu le pot avea. Pe de altă parte, aşa cum 
declară buna mea prietenă şi expertă EFT dr. Patricia Carrin- 
gton: „Această metodă poate fi practicată de oricine.” 

Gary Craig, fondatorul EFT, a fost un inginer educat la 
Stanford care avea o înţelegere intuitivă a oamenilor şi a pro- 
blemelor lor. El a aplicat metoda ciocăniturilor inventată de 
dr. Callahan, îmbunătăţind-o. Backgroundul meu personal 
este similar. Dorinţa mea cea mai arzătoare este să îi ajut pe 
oameni, să răspândesc acest instrument important şi să le 
explic tuturor cum se pot folosi de el pentru a-şi schimba în 
bine viaţa. 

Aşadar, această carte este despre tine şi despre călătoria 
ta prin viaţă, despre experimentarea schimbărilor şi despre 
obţinerea rezultatelor pe care ţi le doreşti. Dacă doreşti un 
ajutor de specialitate, vei găsi la sfârşit o listă de contacte la 
care poți apela pentru consultanţă, dar ideea este că poţi ob- 
ține singur cele mai fantastice rezultate prin simpla aplicare 
a ideilor şi conceptelor prezentate aici. 

Acum că am vorbit despre numărul din ce în ce mai mare 
de dovezi care confirmă că tehnica EFT funcţionează, sunt 
convins că de-abia aştepţi să afli în ce constă ea şi să o experi- 
mentezi personal! Exact acest lucru îl vom face în capitolul 2. 
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CAPITOLUL 2 
poat 


UN START RAPID: 
EXPERIMENTEAZĂ 
CHIAR ACUM EFECTELE 
CIOCĂNITURILOR 


Dacă cineva poate fi traumatizat în 30 de secunde, de ce nu 
ar putea fi vindecat el într-o zi, într-o oră sau într-un minut? 


Rick WiLkEs, EXPERT EFT 


Jackie, o agentă imobiliară de succes din Canada, suferea 
de o teamă teribilă de a vorbi în public. Foarte mulţi oameni se 
tem să vorbească în faţa unei audienţe, fie ea mare sau mică. În 
cazul lui Jackie, chiar şi o teleconferinţă cu colegii ei, oameni 
pe care îi cunoștea de multă vreme şi în care avea încredere, 
era suficientă pentru a o face să se simtă nervoasă şi anxioasă. 

De bună seamă, această teamă îi afecta munca, limitân- 
du-i capacitatea de a se extinde în planul afacerilor, ba chiar 
şi experienţele generale de viaţă. Îţi poţi imagina cât de mare 
este povara grijii permanente că nu vei spune lucrurile cele 
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mai „adecvate”. O femeie inteligentă cum era Jackie era ne- 
voită să ducă o viaţă limitată din cauză că nu îşi putea pre- 
zenta public ideile din cauza fricii copleşitoare de a nu fi 
judecată de ceilalţi. 

Jackie a început să practice protocolul terapiei prin cio- 
cănituri, focalizându-se asupra eliminării convingerilor din 
copilărie legate de faptul că nu are o voce a ei, că nu se poate 
face auzită şi că nu poate vorbi în public. A insistat înde- 
osebi asupra amintirilor legate de incapacitatea ei de a le 
lua apărarea fraţilor săi atunci când aceştia erau bătuţi și pe- 
depsiţi de tatăl ei. Aceste experienţe din anii formatori i-au 
condiționat mintea şi corpul să aibă o reacţie negativă ori de 
câte ori încerca să îşi împărtăşească opiniile cu alți oameni. 
Aplicarea ciocăniturilor i-a reantrenat reacţiile corporale şi 
mentale, iar temerile ei au dispărut. 

Ulterior, afacerea ei a crescut dramatic. Încă și mai im- 
portant, ea a învăţat să se simtă confortabil şi în largul ei ori 
de câte ori interacţiona cu alte persoane. 


Dispariţia durerii în numai câteva minute? 


Mandy, o mamă care îşi creşte singură copiii, a venit la 
mine plângându-se de dureri corporale sporadice. Deşi a 
apelat la mai mulți medici, aceştia nu au reuşit să găsească 
nicio cauză fizică a problemei sale şi i-au spus că „durerea 
nu exista decât în mintea ei.” Deşi era parțial de acord cu 
ei, Mandy se simţea frustrată de faptul că singura soluţie 
care îi era oferită erau medicamentele analgezice care aveau 
efecte secundare. Am început să practicăm împreună terapia 
prin ciocănituri, şi în numai câteva minute durerea pe care 
o simţea la nivelul maxilarului a scăzut de la valoarea 8 (con- 
form propriei evaluări pe o scară de la O la 10) la valoarea 5. 
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Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 


- Ce emoție se ascunde în spatele acestei dureri? am 
întrebat-o. 

- Mânia, mi-a răspuns ea, fără să stea prea mult pe gânduri. 

Mi-a explicat apoi că se referea la o situaţie specifică de 
Ja locul de muncă. După ce am discutat cu ea timp de câteva 
minute şi am aplicat terapia prin ciocănituri asupra mâniei, 
durerea de la nivelul maxilarului i-a dispărut complet, fapt 
care lui Mandy i s-a părut de-a dreptul miraculos. 

Exista vreo cauză fizică a durerii sale la nivelul maxila- 
rului? Cel mai probabil nu. Durerea nu era decât maniera 
corpului ei de a-şi exprima mânia pe care nu o putea mani- 
festa în alt fel (dintr-un punct de vedere strict mecanic, este 
posibil ca durerea să se fi datorat reducerii fluxului de sânge 
către zona respectivă datorită unor tensiuni cronice, pe care 
am reuşit să le eliminăm cu ajutorul ciocăniturilor). La ora 
actuală, Mandy ştie că dacă mai simte vreo durere în corp, 
întrebarea corectă nu este: „Ce nu este în regulă cu corpul 
meu?”, ci „Ce încearcă să îmi spună corpul meu?” Ea ştie de 
asemenea că poate aplica terapia prin ciocănituri pentru a 
elimina emoția indezirabilă, şi durerea odată cu ea. 


Eliberarea de trecut 


Lori s-a trezit singură şi părăsită la vârsta de 45 de ani. 
După un divorţ dificil şi mai multe încercări eşuate de a-şi 
găsi un nou partener de cuplu, ea a ajuns să îşi piardă spe- 
ranţele. Nu numai că şi-a pierdut credinţa în capacitatea ei 
de a atrage un bărbat potrivit pentru ea, dar a ajuns chiar să 
se închidă sufleteşte, pentru a nu mai suferi. În mintea ei, ea 
a ajuns să pună un semn de egalitate între relaţii şi durere, 
De aceea, lipsa oricărei tentative de a-şi găsi un bărbat po- 
trivit i se părea calea cea mai sigură. 
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Am aplicat terapia prin ciocănituri asupra experienţei di- 
vorţului său, asupra convingerilor sale legate de sine şi de băr- 
baţi. În esenţă, am eliminat astfel tot „bagajul” rămas după 
experienţele ei negative legate de relaţii. Pas cu pas, Lori a 
ajuns să îşi deschidă din nou inima în faţa posibilităţii de a 
găsi un bărbat potrivit pentru ea, creându-şi o viziune nouă 
legată de maniera în care îşi dorea să arate această relaţie. 


Experimentează chiar acum 
terapia prin ciocănituri 


Acestea sunt doar câteva exemple dintre zecile de mii de 
istorii uimitoare legate de aplicarea tehnicii EFT. Sunt con- 
vins că eşti deja foarte curios să afli cum poţi experimenta 
personal puternicele şi dramaticele efecte ale terapiei prin 
ciocănituri în propria ta viaţă. 

Din tot ce am aflat de-a lungul celor zece ani în care 
am explorat terapia prin ciocănituri, partea mea favorită ră- 
mâne simplitatea procesului şi uşurinţa cu care acesta poate 
fi învăţat, pus şi practică şi utilizat în beneficiul personal. 

Adevărul este că noi suntem oameni foarte ocupați. Pu- 
tini dintre noi au timpul liber necesar pentru a studia tehnici 
complicate în speranţa că vor vedea cândva rezultatele aces- 
tora. Din păcate, multe din materialele existente pe piaţa 
dezvoltării personale descriu exact astfel de idei şi concepte, 
şi deşi există oameni care se bucură sincer de procesul studi- 
erii, învăţării şi explorării diferitelor concepte, marea majo- 
ritate îşi doresc pur şi simplu o schimbare reală în viaţa lor. 

Cu toţii ne dorim fie să slăbim, fie să ne vindecăm, fie 
să ne îmbunătăţim situaţia financiară, fie să ne găsim parte- 
nerul de cuplu potrivit, fie să ne armonizăm relaţia actuală şi 
aşa mai departe. Terapia prin ciocănituri poate genera astfel 
de rezultate, şi multe altele. 


Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 


Aşa cum spuneam, pregătirea pentru acest proces este 
cât se poate de uşoară. Mai târziu vom examina în detaliu cei 


opt paşi simpli enumeraţi în continuare, dar deocamdată ne 
vom limita să îi prezentăm: 


1. Alege „Problema cea Mai Presanţă” (PMP) şi creea- 


ză-ţi o frază care să îţi aducă aminte de ea (vezi pagi- 
nile 24-30). 


2.  Evaluează intensitatea PMP pe o scală de la O la 10, 
pe care noi o numim Scala Unităţilor Subiective de 
Disconfort (SUSD, vezi paginile 26-27). 


3.  Creează-ţi o afirmaţie de pornire (vezi pagina 27). 


4. Aplică lovituri uşoare (ciocănituri) pe punctul lovi- 
turii de karate (vezi pagina 31) în timp ce repeţi de 
trei ori afirmaţia de pornire. 


5. Aplică ciocănituri asupra celor opt puncte din suita 
EFT (vezi pagina 31) în timp ce repeţi cu voce tare 
afirmaţia de reamintire. Loveşte uşor fiecare punct 
de 5-7 ori. 


6. După ce ai terminat ciocănirea celor opt puncte din 
suită, respiră profund. 


7.  Evaluează din nou intensitatea problemei cu care 


te confrunţi pe scara de la O la 10, pentru a verifica 
progresul făcut. 


8. Dacă este necesar, repetă paşii de mai sus până când 
obţii uşurarea dorită. 


Acum că ştii despre ce este vorba, nu mai rămâne decât să 
răspunzi la următoarea întrebare: eşti pregătit să îţi schimbi 
în bine viaţa, chiar acum? Dacă da, continuă lectura! 
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Ce te deranjează cel mai tare? 


După părerea mea, cea mai uşoară modalitate de a în- 
cepe procesul terapiei prin ciocănituri constă în stabilirea 
PMP, sau ceea ce eu numesc Problema cea Mai Presantă. Nu 
există om care să nu aibă o astfel de problemă. Este vorba de 
dificultatea sau problema care ne preocupă cel mai mult din 
punct de vedere mental şi emoţional în momentul de faţă. 
Cu alte cuvinte, dacă te-aş întreba: „Ce anume te roade în 
momentul de faţă?”, ce mi-ai răspunde? În legătură cu ce îţi 
faci griji sau din ce motiv te simţi stresat? 

Printre PMP-urile cele mai comune se numără: 


Lucrul. „Şeful mă scoate din minţi!” 

Corpul. „Am o durere teribilă de cap de câteva zile.” 

Soțul. „Ne-am certat aseară şi nu mă pot gândi la altceva; 
sunt extrem de supărată.” 


Fă o mică pauză şi răspunde la următoarele întrebări: „Ce 
anume mă deranjează în momentul de faţă? Care este problema 
cea mai arzătoare din viaţa mea?” Mulţi oameni găsesc util să 
scrie acest răspuns. Este suficient însă să te gândeşti la el în 
plan mental. 

Dacă prin minte îţi trec mai multe probleme presante, 
aşa cum se poate întâmpla, alege una cu care să începi. Nu 
ai cum să faci o alegere bună sau proastă. Orice alegere este 
bună în cazul de faţă. Ai încredere în instinctul tău. (Folo- 
sirea intuiţiei este o temă la care vom face frecvent referire 
în cartea de faţă). 

Dacă ţi-ai stabilit PMP, merită să o defineşti puţin mai 
detaliat. Spre exemplu, dacă ai ajuns la concluzia că: „Cel 
mai mult mă deranjează faptul că sunt supărată pe soțul meu”, 
încearcă să nuanţezi această afirmaţie. De pildă, în loc să îţi 
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Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 
spui: „Sunt supărată pe soţul meu”, spune-ți: „Sunt supărată 
pe soţul meu din cauza lucrurilor pe care mi le-a spus aseară.” 


Un sfat: Fii cât mai specific 


Unul din lucrurile pe care le aud cel mai des de la 
oamenii care abia învaţă să aplice terapia prin ciocănituri 
este că „nu ştiu niciodată ce afirmaţii să formuleze”. Pe 
parcursul cărţii de faţă îţi voi oferi numeroase exemple de 
afirmaţii pe care le poţi folosi ca PMP, dar trebuie să por- 
neşti de la premisa că circumstanțele cu care te confrunţi 
îţi sunt caracteristice numai ţie. Eu nu am cum să ghicesc 
exact ce se întâmplă cu tine. Tot ce pot face este să îţi indic 
diferite teme de ordin general, dar tu ești cel care trebuie 
să formulezi ce anume te preocupă, în funcţie de experien- 
tele tale specifice. Ai încredere în instinctul tău. Atât timp 
cât vei respecta paşii indicaţi aici, este imposibil să aplici în 
mod greşit terapia prin ciocănituri. 

La fel de important este să fii cât mai specific cu pu- 
tinţă. Dacă aplici terapia prin ciocănituri asupra unor ches- 
tiuni de ordin general, îţi vei putea îmbunătăţi starea de 
spirit şi te vei putea simți mai bine, dar adăugarea detaliilor 
specifice — care concretizează experienţa prin care treci: 
când s-a petrecut ea, cine a fost implicat în ea, ce senzaţii 
corporale ai simţit etc. — îţi va ajuta mintea să se focalizeze 
mai bine asupra chestiunii pe care încerci să o rezolvi. În 
acest fel, îţi vei putea recondiţiona mai bine reacţia creie- 
rului în faţa ei. 

Dacă te simţi blocat, focalizează-te asupra senzaţiilor pe 
care le simţi. Vizualizează ce s-a întâmplat, iar apoi descrie 
în cuvinte experienţa. Încearcă să obţii o amintire cât mai 
clară sau o senzaţie cât mai precisă asociată cu evenimentul. 


Să luăm un exemplu: o afirmaţie PMP de ordin general 
ar putea fi: „Mă doare umărul,” 
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O afirmaţie PMP mai specifică în cazul de faţă ar fi: 
„Simt o durere în umărul stâng atunci când ridic braţul.” 

O afirmaţie încă şi mai specifică ar putea fi: „Simt o 
durere ascuţită și arzătoare în umărul stâng atunci când ridic 
braţul.“ 

Să luăm acum un exemplu asociat cu o emoție: 

O afirmaţie globală: „Sunt furios.” 

O afirmaţie mai specifică: „Sunt furios pe şeful meu, 
pentru ceea ce mi-a spus.“ 

O afirmaţie încă şi mai specifică: „Simt o stare de mânie 
în zona pieptului ori de câte ori îmi aduc aminte ce mi-a spus 
şeful meu: că nu îmi fac bine treaba.“ 

Poţi fi specific în multe feluri diferite. Uneori, punerea 

„unor întrebări din ce în ce mai profunde te poate ajuta să 
îţi conştientizezi mai plenar sentimentele. De pildă: 

„Sunt furios pe el.” De ce? 

„Deoarece a fost un măgar.” Ce a făcut? 

„Deoarece nu m-a sunat înapoi după ce i-am lăsat un 


mesaj pe robotul telefonic.” Cum mă face să mă simt acest 
lucru? 

„Furios.” Cât de furios? 

„Foarte furios!” La ce valoare mi-aş evalua furia pe o 


scală de la O la 10? 
„La 7!” În ce zonă corporală simt această furie? 


y” 


„În zona pieptului. Simt că o să explodezi 

Acum poţi spune că ai precizat suficiente detalii legate 
de motivele furiei tale, de intensitatea acesteia, de senzaţia 
corporală asociată cu ea şi așa mai departe. Încearcă întot- 
deauna să fii cât mai specific cu putinţă! 


Folosirea SUSD, a scalei de la 0 la 10 


Acum, că ţi-ai stabilit PMP, evaluează intensitatea stării 
tale de spirit dându-i un număr pe o scală de la O la 10. Noi 
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Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 


numim această scală SUSD, sau Scala Unităţilor Subiective de 
Disconfort. Gândeşte-te la PMP şi observă ce senzaţii corpo- 
rale simţi. Ce nivel de disconfort îţi trezesc acestea? Valoarea 
10 înseamnă disconfortul maxim posibil, iar valoarea 0 în- 
seamnă că nu simţi nici cel mai mic disconfort. Nu-ţi face 
probleme în legătură cu nivelul exact sau „corect” al evalu- 
ării; lasă-te călăuzit de instinct. Gândeşte-te la mânia pe care 
o simţi faţă de soţul tău. Dacă simţi că îţi vine să explodezi, 
o poţi evalua la 8 sau 9. Dacă încă eşti furioasă, dar te-ai 
mai calmat între timp, evalueaz-o la 5. Pentru a asista la o 
schimbare semnificativă într-o chestiune din viața ta, începe 
întotdeauna cu o problemă pe care o evaluezi la minim 5. 


Crearea afirmației de pornire 


Dacă ţi-ai stabilit nivelul SUSD, pasul următor constă în 
a-ți crea ceea ce noi numim o „afirmaţie de pornire”. Aceasta 
descrie practic energia PMP asupra căreia intenţionezi să 
lucrezi. Odată stabilită afirmaţia de pornire, poţi începe să 
practici terapia prin ciocănituri. 

Afirmația de pornire de bază sună astfel: 

Deşi E .— [umple spaţiul 
gol cu descrierea PMP], mă iubesc şi mă accept plenar şi în to- 
talitate pe mine însumi.” 

Spre exemplu, îţi poţi crea următoarea afirmaţie de por- 
nire: „Chiar dacă sunt furioasă pe soţul meu pentru ceea ce 
mi-a spus aseară, mă iubesc şi mă accept plenar şi în totali- 
tate pe mine însămi.” 

Sau: „Chiar dacă mă doare spatele, mă iubesc şi mă ac- 
cept plenar şi în totalitate pe mine însumi.” 

Sau: „Chiar dacă sunt stresat din cauza termenului limită 
Care se apropie, mă iubesc şi mă accept plenar şi în totalitate 
pe mine însumi.” 
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Pornind de la aceste exemple, creează-ţi acum afirmaţia 
de pornire pentru problema cea mai presantă cu care te con- 
frunţi în momentul de faţă. Ca de obicei, nu-ţi face griji cu 
privire la formularea ultra-precisă a afirmației. Mulţumeşte-te 
să completezi spaţiul gol din afirmaţia de bază de mai sus. 

Dacă ţi-ai creat afirmaţia de pornire, poţi începe procesul 
terapiei prin ciocănituri. Începe întotdeauna prin a repeta 
afirmaţia de pornire de trei ori, timp în care aplici lovituri 
uşoare (ciocănituri) asupra punctului loviturii de karate (vezi 
pagina 31). Poţi aplica aceste lovituri asupra oricărei mâini, 
cu mâna opusă, în funcţie de cât de confortabil te simţi. 
Ritmul şi intensitatea loviturilor depind numai de tine. Nu 
ai cum să greşeşti! 

După ce ai repetat de trei ori afirmaţia de pornire, începe 
să aplici ciocănituri asupra celor opt puncte din suita EFT, 
timp în care trebuie să repeţi afirmaţia de reamintire. 


„moonnanoeanannenennneeeeeneeeoenenaeeeenneeeeneeneteee 
. 


Acceptarea de sine include problema 
cu care ne confruntăm 


În afară de grija legată de focalizarea asupra unor 
aspecte „negative” din viaţa lor, unii oameni nu se simt 
confortabil atunci când afirmă că se acceptă pe ei înşişi 
în lumina problemei pe care doresc să o elimine. Aceasta 
din urmă li se pare prea copleșitoare sau prea intolerabilă 
pentru a o putea include în acceptarea de sine. 

Dacă te afli în această situaţie şi nu poţi rosti această 
afirmaţie (se întâmplă rar, dar este totuşi posibil), nu-ți face 
probleme. Sari peste afirmaţia de pornire şi aplică ciocă- 
niturile, apoi încearcă din nou mai târziu. Dacă este totuşi 
posibil să o rosteşti, oricât de greu ţi-ar fi, fă-o, căci acest 
lucru este extrem de important. 


...... n... ..ccnccseseeesnseennsoooosaeae 
n .n.noveneosseeenennaaeoooenenenoooooeet 
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Atunci când declarăm că ne acceptăm în totalitate 
aşa cum suntem, noi nu „ancorăm problema“, fixând-o 
definitiv în sfera noastră de conştiinţă, ci doar ne declarăm 
iubirea şi compasiunea faţă de noi înşine, de sentimentele 
situaţia şi istoricul nostru. f 

Acceptarea de sine reprezintă un pas fundamental 
pentru eliminarea problemei cu care ne confruntăm. După 
cum spune zicala: „Lucrurile cărora le opui rezistență per- 
sistă.” De multe ori, schimbările cele mai dramatice în bine 


încep să se petreacă abia atunci când învăţăm să ne ac- 
ceptăm aşa cum suntem! 


. o. ...........v...ccnnssesa 


-a 
tesesonecesvuussoosnoosssea 


. Dă 
A EEEE E E . 
. tess 


Un sfat: Rămâi alături de mine... 


i Dacă eşti la fel ca mine, terapia prin ciocănituri i se va 
părea ciudată la început. Vei avea nevoie de un mic efort 
pentru a memora punctele şi pentru a înţelege procesul. 

f Rămâi totuşi alături de mine şi continuă să citești pagi- 
nile care urmează. Reciteşte chiar de mai multe ori urmă- 
toarele două pagini şi fă-ţi timpul necesar pentru a învăţa 
tehnica de bază. Te asigur că această mică investiţie îţi va 
aduce mari beneficii, iar odată învățată tehnica de bază 
restul va decurge din ce în ce mai Uşor. ' 


Alegerea frazei de reamintire 


Fraza de reamintire este scurtă. Ea constă în două-trei 
Cuvinte care îţi aduc aminte de PMP. Repetă cu voce tare 
această frază în timp ce ciocăneşti fiecare din cele opt puncte 
ale suitei EFT (vezi pagina 31). Spre exemplu, dacă PMP se 
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referă la mânia pe care o simţi împotriva soţului tău, re- 
petă în timp ce aplici ciocăniturile asupra celor opt puncte: 
„Această mânie... această mânie... această mânie....” Alte 
exemple de fraze de reamintire ar putea fi: 


Teama pe care o simt... 
Această tristețe... 
Această frustrare... 
Această durere de spate... 
Această durere de cap... 


Şi aşa mai departe. 

Aşadar, ori de câte ori aplici ciocăniturile asupra unui 
punct, repetă cu voce tare fraza de reamintire, pentru a-ţi re- 
aduce astfel aminte de problema pe care încerci să o vindeci. 
Ea te va ajuta să te focalizezi asupra PMP fără a fi distras, acţi- 
onând inclusiv ca un barometru care te va ajuta să stabileşti 
cât de intens te afectează problema respectivă. 

Pe măsură ce te vei obişnui cu terapia prin ciocănituri, 
vei putea schimba din mers fraza de reamintire în timp ce 
vei trece de la un punct la altul. Spre exemplu, ai putea 
spune: „Această mânie... această mânie arzătoare... care 
arde în pieptul meu... sunt atât de furios / furioasă...” Vei re- 
găsi acest tip de evoluţie a frazei de reamintire în majoritatea 
scenariilor de ciocănire din această carte. În primele faze 
simplifică însă lucrurile şi repetă aceeaşi frază de-a lungul 
întregului proces. 


Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 
Ciocănirea punctelor 


Dacă ţi-ai stabilit fraza de reamintire, înseamnă că eşti 


pregătit să începi procesul de ciocănire a celor opt puncte 
din suita EFT. Acestea sunt: 


1. Sprânceană 5. Bărbie 

2. Partea laterală a ochiului 6. Claviculă 
3. Sub ochi 7. Sub braţ 
4. Sub nas 


8. Creştetul capului 


Sprânceană 


F A II 
Partea laterală a ochiului /! E N Sub nas 
Sub ochi 9 e E Bărbie 


Claviculaf, € e, 
i ÎS 


3. T 
“Sub braţ 
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Aceleaşi meridiane circulă descendent pe ambele părţi 
laterale ale corpului, ceea ce înseamnă că poţi aplica cio- 
căniturile cu oricare mână pe partea care ţi se pare cea mai 
adecvată. Dacă doreşti, le poţi aplica simultan pe ambele 
părţi laterale (deşi acest lucru nu este necesar, căci — aşa cum 
spuneam - meridianele sunt aceleaşi). Aplică 5-7 ciocănituri 
asupra fiecărui punct al suitei. Numărul exact de lovituri 
uşoare aplicate nu este foarte important. Dacă simţi nevoia 
să aplici 20, sau chiar 100 de ciocănituri asupra unui punct, 
nu ezita să o faci! Ceea ce contează este să petreci suficient 
timp asupra unui punct pentru a apuca să repeţi fraza de 
reamintire, astfel încât aceasta să teacă de bariera subcon- 
ştientului. 

Eşti pregătit să încerci? Dacă da, repetă de trei ori afir- 
maţia de pornire în timp ce aplici lovituri uşoare punctului 
loviturii de karate. Începe apoi să repeți fraza de reamintire 
în timp ce îţi ciocăneşti cele opt puncte ale suitei: sprân- 


ceană, partea laterală a ochiului, sub ochi, sub nas, bărbie, 
claviculă, sub braţ şi creştetul capului. Nu-ţi face griji legate 
de perfecțiunea procesului. Aplică-l aşa cum ştii mai bine şi 
trăieşte această experienţă! 


Reevaluează-ţi starea de spirit 


Tocmai ai încheiat o rundă de terapie prin ciocănituri! 
De aceea, inspiră profund. Conştientizează-ţi corpul şi ob- 
servă ce se întâmplă în interiorul acestuia. Întreabă-te: „S-a 
schimbat ceva? Ce gânduri mi-au trecut prin minte în timpul 
procesului? Cum mă simt acum pe scala de la O la 10?” 

Gândeşte-te din nou la ce ţi-a spus soţul tău aseară Şi eva- 
luează ce simţi în momentul de faţă. Este posibil să desco- 
peri că furia de dinainte nu mai este la fel de intensă, ci abia 
dacă mai mocneşte. În acest caz, continuă să aplici una sau 
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Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 


mai multe runde de ciocănituri, repetând întregul proces 
până când furia îţi dispare complet. 

Alternativ, este posibil să constaţi că în timpul proce- 
sului ţi-ai adus aminte de ceea ce ţi-a spus soţul tău acum 
trei săptămâni, lucru care te-a enervat chiar mai tare decât 
ceea ce ţi-a spus aseară. Acesta este un lucru bun! Nu mă 
refer la faptul că eşti furioasă pe soțul tău, ci la faptul că 
tocmai ai identificat adevărata problemă. În acest caz, reia 
procesul ciocăniturilor, dar aplică-l pentru ërietvatea pe 
care ai simţit-o acum trei săptămâni. Acesta este procesul de 
„decojire a cepei”, adică de vindecare a straturilor succesive 
ale sentimentelor noastre, care ies pe rând la iveală, până 
când ajungem în sfârşit la adevărata eliberare, la speranţă 
şi înţelegere. 

Sfatul meu este să continui să aplici ciocăniturile până 
când ajungi să te simţi cu adevărat bine atunci când te gân- 
deşti la Problema ta cea Mai Presantă. Cu alte cuvinte, con- 
tinuă până când evaluarea problemei pe scala SUSD sade 
la valoarea 2 sau 3, pe care o consideri întru totul supor- 
tabilă, sau până la valoarea 0, care înseamnă vindecarea 
şi eliminarea completă a problemei. Aşadar, continuă să 
aplici ciocăniturile până când elimini complet durerea, fie 
ea fizică, emoţională sau spirituală. Nu te grăbi să întrerupi 
procesul. Dacă este cazul, fă cinci sau zece runde. Ambiţio- 
nează-te să obţii uşurarea pe care ţi-o doreşti. De îndată ce 
te-ai eliberat de PMP, treci la următoarea problemă pe care 
doreşti să o rezolvi. 
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TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 


enneevesenneoosececesossecosssssooosececesosnseeeeasee 
. 


Ghid rapid de referință 
pentru terapia prin ciocănituri 


Îţi reamintesc aici cei opt pași ai terapiei EFT prin cio- 


cănituri. Pune un semn la această pagină, astfel încât să 
poți reveni cu uşurinţă la ea pe măsură ce avansezi cu lec- 
tura de-a lungul capitolelor următoare. Între noi fie vorba, 
marea majoritate a oamenilor învață foarte rapid acești 
paşi, aşa că este posibil să nu ai nevoie pentru multă vreme 
de acest ghid de referinţă! 


1. 


Alege Problema cea Mai Presantă (PMP). 

Evaluează PMP pe scala SUSD de la 0 la 10. 

Creează o afirmație de pornire, umplând spațiul 

gol din afirmația de bază cu PMP: „Chiar dacă 
ea na p MĂ iubesc şi mă 
accept plenar şi în totalitate pe mine însumi.” 

Aplică lovituri uşoare (ciocănituri) pe punctul loviturii 
de karate în timp ce repeţi de trei ori afirmaţia de 
pornire. 


Aplică ciocănituri asupra celor opt puncte din suita 
EFT în timp ce repeţi cu voce tare afirmaţia de rea- 


-mintire. Loveşte uşor fiecare punct de 5-7 ori, înce- 


pând cu punctul de la baza sprâncenei şi terminând 
cu cel din creştetul capului. 

Respiră profund. 

Evaluează din nou intensitatea problemei cu care te 
confrunţi pe scala de la O la 10. 

Dacă este necesar, repetă paşii de mai sus până când 
obţii uşurarea dorită, sau treci la o nouă PMP. 


Dacă doreşti, mă poţi privi demonstrând acest proces 


într-un film video postat pe www.thetappingsolution.com/ 
tappingvideo. 
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Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 
Ținte ale terapiei prin ciocănituri 


În secţiunea precedentă am aplicat ciocăniturile pentru 
vindecarea unei emoţii: mânia. De-a lungul acestei cărți 
vom acoperi o întreagă gamă de probleme ce pot fi rezol- 
yate / vindecate cu ajutorul ciocăniturilor, de la emoţiile su- 
părătoare de tipul mâniei la problemele legate de greutatea 
corporală, cele relaţionale şi chiar cele financiare. Orice pro- 
blemă pe care încercăm să o rezolvăm printr-o rundă de te- 
rapie prin ciocănituri este numită „ţintă”. Atunci când aplici 
ciocăniturile, din subconştientul tău vor ieşi la suprafaţă di- 
ferite aspecte ale țintei. De multe ori, vei începe cu o ţintă şi 
vei descoperi sub ea un alt strat, mai profund! Spre exemplu, 
ţinta ta ar putea fi mânia împotriva unui prieten care a făcut 
un anumit comentariu. Pe măsură ce avansezi cu ciocănitu- 
rile, această mânie poate dispărea, dar nu înainte de a scoate 
Ja iveală un alt strat, mai profund, cum ar fi tristeţea. Dacă 
vei continua să aplici ciocăniturile asupra tristeţii, este po- 
sibil să constaţi că te simţi frustrat pentru că nu i-ai ripostat 
prietenului tău în timpul comentariului său nepoliticos. Şi 
aşa mai departe, până când vei elimina complet problema, 
cu toate implicaţiile sale. La început, lucrul cu aceste straturi 
poate părea puţin obositor, dar realitatea este că experienţele 
emoţionale, fizice şi spirituale prin care trecem sunt de cele 
mai multe ori pluristratificate. Atât timp cât nu vom încerca 
să rezolvăm toate straturile unei probleme, aceasta nu va fi 
complet vindecată. 

Cum poţi şti cu ce ţintă să începi atunci când începi să 
explorezi terapia prin ciocănituri? Cele mai comune patru 
tipuri de ţinte sunt: simptomele (şi efectele lor secundare), 
emoţiile, evenimentele și convingerile limitatoare. În 
secţiunile care urmează ne vom ocupa de toate aceste ţinte, 
pe rând. 


TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 

Pentru a te ajuta să identifici aceste ţinte, doresc să îţi 
prezint o schemă minunată creată de o prietenă (expertă 
EFT), Lindsay Kenny, care a numit-o arborele ciocăniturilor. 
Această schemă îţi prezintă fiecare categorie de ţinte şi felul 
în care afectează ea PMP-urile particulare. 


etssssessososecsssosossoooesesovsecososstoesseseeceose 
. 


Arborele ciocăniturilor: Identifică-ți ţintele 


Simptome / efecte secundare (frunzele): depen- 
denţe, sindromul post-traumatic, afecțiunile cardiace, 
hipertensiune, probleme cu greutatea corporală, astm, au- 
tosabotare, durere şi boli, dezordine şi tărăgănare etc. 

Emoţii (ramurile): ruşine, vinovăţie, remuşcări, res- 
pingere, mânie, resentiment, tristeţe, depresie, neputinţă, 
teamă, anxietate, stres etc. 

Evenimente (trunchiul): ruptura de părinţi, abuzuri 
verbale / fizice în copitărie, abandonare / trădare, alte tipuri 
de abuzuri, critici / disciplină excesivă, pedepse fizice, cer- 
turi (ţipete) în familie, lipsa de sprijin sau de iubire, părinţi 
alcoolici etc. 

Convingeri limitatoare (rădăcinile): „Nu pot face 
nimic ca lumea”, „Nu sunt în siguranţă / Nu sunt în re- 
gulă”, „Nu merit să fiu iubit”, „Sunt diferit”, „Nu merit... 
„Nu sunt suficient de bun” etc. 
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Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 
În cadrul acestei scheme, rădăcinile arborelui sunt con- 
vingerile noastre limitatoare, adică ceea ce credem că este 
adevărat sau neadevărat în legătură cu noi şi cu lumea în 
care trăim. Trunchiul arborelui reprezintă evenimentele prin 
care am trecut mai demult, adeseori traumatice, şi care con- 
tinuă să ne afecteze inclusiv astăzi. Ramurile sunt emoţiile 
pe care le simţim, cum ar fi mânia, tristeţea, frustrarea şi 
lipsa de speranţă. În sfârşit, frunzele reprezintă efectele se- 
cundare sau simptomele exterioare care devin manifeste și 
care ne creează neplăceri. 

În tot restul cărţii ne vom ocupa de diferite aspecte ale 
acestui arbore al ciocăniturilor, lucrând cu simptomele, 
emoţiile, evenimentele traumatice şi convingerile noastre 
care au stat la baza acestora. Marea majoritate a PMP-urilor 
sunt pluristratificate. De pildă, un simptom fizic! exterior 
poate fi asociat cu o emoție negativă derivată dintr-un eve- 
niment trăit în copilărie. Atunci când vei lucra cu o parte 
a arborelui, este foarte posibil să descoperi că alte părţi ale 
acestuia ies la iveală. Spre exemplu, lucrul cu o convingere 
limitatoare („rădăcina”) poate avea efecte profunde asupra 
unui simptom sau a unui efect secundar („frunzele”). 


Simptomele şi efectele secundare 


Simptomele şi efectele secundare pe care le poţi alege 
ca ținte ale terapiei prin ciocănituri includ: dependenţele, 
problemele cu greutatea corporală, durerile fizice şi boli, 
autosabotarea, problemele financiare şi afecțiunile car- 
diace. Acestea sunt uşor de recunoscut şi de multe ori sunt 
extrem de neplăcute, întrucât par atât de reale şi de pre- 
zente. În realitate, deşi par a fi probleme în sine, ele nu sunt 
de cele mai multe ori decât simple expresii ale unor dez- 
echilibre mai profunde. La modul ideal, în timp vei învăţa 
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să identifici straturile mai profunde, lucrând direct asupra tf 


acestor ţinte. 

Acestea fiind zise, trebuie să recunoaştem că uneori este 
mai uşor să lucrăm cu un simptom sau cu un efect secundar 
foarte evident, caz în care putem obţine rezultate de ex- 
cepţie. Spre exemplu, prietena mea Arielle mi s-a plâns odată 
de o migrenă. Durerea refuza să cedeze, indiferent ce remedii 
a aplicat. Am petrecut cu ea 30 de minute aplicând terapia 
prin ciocănituri asupra durerii de cap. 

Afirmația de pornire pe care am folosit-o a fost: „Chiar 
dacă am această durere de cap, mă iubesc şi mă accept plenar 
şi în totalitate pe mine însumi.” Am pus-o apoi pe Arielle să 
aplice ciocăniturile asupra celor opt puncte, folosind fraze 
de reamintire de gen: „Această durere de cap”, „Această mi- 
grenă insuportabilă” etc. 

Nu am insistat asupra emoțiilor care stăteau la baza du- 
rerii de cap sau asupra convingerilor limitatoare care le-ar 
fi putut genera. De-i drept, am vorbit pe scurt despre ele la 
începutul şedinţei. În final ne-am limitat însă la aplicarea 
ciocăniturilor pentru simptomul propriu-zis, iar durerea a 
dispărut! 

Atunci când lucrul cu simptomul nu conduce la rezulta- 
tele scontate, trebuie să avansezi însă către rădăcinile arbo- 
relui ciocăniturilor, identificând o țintă mai profundă care 
să te conducă la uşurarea pe care ţi-o doreşti. În acest scop, 
primul lucru pe care trebuie să îl faci este să îți analizezi 
starea emoţională. 


Emoţiile 


Dacă durerea de cap a lui Arielle nu ar fi dispărut atât 
de rapid, următorul lucru pe care l-aş fi făcut ar fi fost să o 
întreb: 
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- Ce emoție se ascunde în spatele acestei dureri? Ce simţi 
exact atunci când te gândeşti la durerea de cap? 

Arielle mi-ar fi putut răspunde că simte o stare de mânie, 
de durere sufletească sau de tristeţe, caz în care am fi lucrat 
cu aceste emoţii până la dispariţia durerii, 

Uneori, în spatele unui simptom se pot ascunde mai 
multe emoţii. Pe măsură ce decojim straturile succesive ale 
cepei, alte aspecte ale țintei pot ieşi la iveală. Ceea ce ini- 
țial pare o stare de mânie se poate transforma în tristeţe, 
apoi într-o durere sufletească profundă. Dacă dorim, noi 
putem începe întotdeauna cu lucrul asupra emoţiilor, mai 
ales dacă acestea sunt foarte presante. De pildă, dacă te simţi 
enervat / furios dintr-un motiv sau altul, începe să lucrezi 
cu enervarea / furia ta. Dacă te simţi respins, neajutorat sau 
neputincios, începe să aplici chiar acum ciocăniturile pentru 
eliminarea acestor emoţii. 


o... 
„........ a T T TR 


0 experiență emoțională mai profundă 


Uneori este mai uşor să lucrăm direct cu emoţiile cu 
care sunt extrem de familiarizați. Astfel, foarte mulţi oa- 
meni aplică ciocăniturile asupra sentimentelor de mânie 
sau tristeţe, care sunt cele mai uşor de recunoscut, dar 
învăţarea unui vocabular emoţional mai larg ne poate ajuta 
să aplicăm tehnica asupra unor emoţii mai specifice. lată 
câteva emoţii de bază pe care le experimentează marea 
majoritate a oamenilor. Folosește-te de această listă pentru 
a te conecta cu realitatea ta interioară: 


poeennnnenooeoneeneneneeeneeeaneseoeoesaeei 
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e Alienare * Apatie * Dispreţ 

* Amărăciune * Depresie * Dor de casă 
e Ambivalenţă e Dezgust * Durere su- 
* Anxietate e Disperare fletească 
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i 


e Ruşine 

* Singurătate 
+ Speranţă 

e Stânjeneală 
e Suferinţă 

e Teamă 


* Foame e Înjosire 

e Frustrare e Mânie 

e Furie e Milă 

* Furie + Oroare 

e Groază e Ostilitate 
e insecuritate * Paranoia 
* invidie e Plictiseală e Tulburare 
e isterie Regret e Umilinţă 

e Îndoială * Remuşcări e Ură 

e Îngrijorare e Resentimente e Vinovăţie 


. Å. 
Sevesusecooosososeczacseosorooanasososeeoesnaasreoooor 


Evenimente din trecut 


O altă categorie comună de ținte ale terapiei prin ciocă- 
nituri sunt evenimentele din trecut. Aşa cum vom arăta mai 
amănunțit în capitolul 5, există două tipuri de evenimente: 
unele peste care trecem cu uşurinţă şi altele care continuă 
să ne afecteze multă vreme. Diferența dintre ele este că cele 
din urmă nu sunt procesate din punct de vedere emoțional, 
energetic şi / sau fizic. 

Spre exemplu, cineva îşi poate aduce aminte de o expe- 
rienţă trăită în anii liceului (cum ar fi despărţirea de o iu- 
bită), spunându-şi: „Mda, a fost o experienţă neplăcută, dar 
am trecut de mult peste ea.” El continuă să îşi amintească 
experienţa, dar nu mai simte nicio emoție în legătură cu 
ea. Altcineva poate trăi însă o experienţă complet diferită 
atunci când îşi aduce aminte de o despărţire din liceu. El 
poate simţi o tristeţe profundă, o stare de regret şi de dor 
pentru iubirea demult pierdută. În mod evident, în acest caz 
avem de-a face cu o experienţă neprocesată. Lucrul EFT cu 
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un astfel de eveniment din trecut ne poate ajuta să scăpăm 
de durere şi să ne vedem liniștiți de viaţă. 


Convingerile limitatoare 


O convingere limitatoare este o convingere greşită le- 
gată de noi înşine sau de lumea în care trăim. Convingerile 
sunt concluzii incorecte pe care le-am tras cândva, pornind 
de la anumite evenimente sau experienţe personale. Spre 
exemplu, cineva poate avea o convingere limitatoare legată 
de capacitatea sa de a avea succes cu un proiect din cauza 
unui eşec anterior. El anticipează că ori de câte ori va încerca 
ceva, va da greş, fapt care îi limitează aşteptările. 

Aşa cum am arătat atunci când am vorbit despre arborele 
ciocăniturilor, convingerile noastre limitatoare reprezintă 
rădăcinile tuturor lucrurilor care ni se întâmplă în viaţă. De 
multe ori este greu să înţelegem acest concept, căci până 
când nu ajungem să privim cu detaşare o astfel de „convin- 
gere limitatoare”, noi o confundăm cu „adevărul absolut”! 
Spre exemplu, putem crede că nu vom slăbi niciodată pentru 
că nici părinţii noştri nu au slăbit sau că nu ne putem îm- 
bogăţi deoarece oamenii bogaţi nu au nimic în comun cu 
spiritualitatea. Orice idee care exclude o posibilitate este în 
mod automat limitatoare. 

Printre convingerile limitatoare putem include: 


Nu pot face nimic ca lumea. 
Nu sunt în siguranţă. 

Nu merit să fiu iubit. 

Sunt diferit. 

Nu sunt demn. 

Nu sunt Suficient de bun. 
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Astfel de convingeri sunt învăţate de regulă în copilărie, 
de la părinţi, profesori şi de la ceilalţi copii în timpul anilor 
formatori. Ele devin un filtru prin care privim întreaga viaţă. 
De pildă, convingerea potrivit căreia „nu pot face nimic ca 
lumea” va avea implicaţii profunde asupra tuturor acţiunilor 
şi proiectelor noastre. Ea ne influenţează comportamentul, 
cuvintele, planurile etc. 

De multe ori, lucrul cu evenimentele din copilărie sau 
din trecut elimină multe convingeri limitatoare, dar dacă 
devenim conştienţi în ce constau acestea, putem lucra di- 
rect cu ele. 


Exerciţiu: Creează-ţi propriul 
arbore al ciocăniturilor 


Arborele ciocăniturilor prezintă într-o manieră vizuală 
ideală ceea ce se întâmplă în viaţa noastră. El reprezintă 
un instrument minunat pentru lucrul sistematic cu dife- 
ritele probleme care ne afectează viaţa. Printre altele, ne 
ajută să înţelegem cum se conectează un simptom cu o 
| emoție, un eveniment sau o convingere, respectiv cum se 
| conectează „frunzele” cu „ramurile“, „trunchiul” sau „ră- 
dăcinile”. Aceste conexiuni şi perspective sunt esenţiale 
pentru a obţine rezultate optime cu ajutorul EFT. Aşa cum 
am mai spus (şi cum voi continua să repet), atunci când 
aplici terapia prin ciocănituri este fundamental să fii cât 
mai specific, să înţelegi în profunzime ce se întâmplă în 
viaţa ta, iar cea mai bună modalitate de a ajunge la spe- 
cificitate este scoaterea la lumină a gândurilor şi emoţiilor 
din adâncuri. 

De aceea, fă o mică pauză şi desenează-ţi propriul 
arbore a! ciocăniturilor. Dacă doreşti, îţi poţi scoate la 
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imprimantă o copie necompletată a acestui arbore depe 
site-ul www.tappingsolution.com/tree, sau îl poţi desena. 
pur şi simplu pe o foaie de hârtie. Nu trebuie să fie ne- 
apărat un desen artistic. Ceea ce contează este să îţi laşi 
suficient spaţiu pentru a-l putea completa ulterior, Marea 
majoritate a oamenilor au mult mai multe probleme , 
decât arată acest arbore! 


Frunzele: Simptomele și efectele secundare 


Ce simptome experimentezi la ora actuală? Cum;'se 
simte corpul tău fizic? Ai fost diagnosticat cu vreo boală? 
Simți vreo durere fizică? Notează aceste simptome vizibile 
pe schema arborelui ciocăniturilor, în dreptul frunzelor. 
Spre exemplu, notează (dacă este cazul): „exces de gre: 
utate”, „dureri de spate”, „depresie clinică”, „lipsă de 
energie” sau „lipsă de claritate”, Cea mai bună modali- i 
tate de a determina aceste simptome constă în a te gândi | 
la lucrurile de care te plângi cel mai des. Dacă cineva te | 
întreabă: „Ce nu este în regulă cu tine?”, ce îi răspunzi? | 


Ramurile: Emoţiile 


Ce emoții simţi în mod regulat? Ce simţi atunci când 
te trezeşti dimineaţa? Dar înainte de culcare? Gândeşte-te 
la ziua de ieri (sau la ziua de astăzi, dacă este seară) şi 
notează emoțiile negative pe care le-ai simţit. Dacă nu îţi 
ja nee idee, inspiră-te din lista emoțiilor de la paginile 


Trunchiul: Evenimentele 


Ce evenimente curente sau din trecut continuă să re- 
verbereze în conştiinţa ta? Ce evenimente au reprezentat 
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o sursă de stres în săptămâna care s-a încheiat? Dar în 
ultimul an? în ultimul deceniu? În capitolul 5 vom insista 
mai mult asupra felului în care te afectează trecutul tău. 
De aceea, nu-ţi face griji dacă nu îţi aduci aminte în mo- 
mentul de faţă de fiecare eveniment important din viaţa 
ta. Mulţumește-te să le notezi pe cele care îţi sar în ochi. 


Rădăcinile: Convingerile limitatoare 


Ce convingeri legate de sine ai? Dar legate de viaţă 
în general, ori de viaţa ta în particular? De bani, de relaţii, 
de corpul tău? Nu-ţi face griji dacă prin minte nu îţi trec 
foarte multe idei; aceste convingeri necesită de obicei o 
explorare mai profundă. Reţine: până când învăţăm să le 
recunoaştem ca atare, majoritatea convingerilor ni-se par 
identice cu adevărul. Printre întrebările pe care merită să 
ţi le pui atunci când lucrezi cu convingerile se numără: 


e Ce consider eu că este adevărat în legătură cu 
mine? 
Ce consider eu că este adevărat în legătură cu 


lumea? 
Ce consider eu că este adevărat în legătură cu 


banii? 

Ce consider eu că este adevărat în legătură cu 
relaţiile? 

Ce consider eu că este adevărat în legătură cu 
corpul meu? 


Vom explora toate aceste aspecte de-a lungul cărţii de 
față. De aceea, deocamdată notează doar lucrurile care îți 
trec prin minte. 

Dacă ai terminat, contemplă imaginea de ansamblu 
a arborelui tău. El reprezintă o sinteză a provocărilor 
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|... toare sunt subiectele de car 
de faţă. Scopul nostru este si | 
totdeauna, astfel încât să facem loc pentru 
mai sănătos şi mai fericit! A ini ui 


Afirmaţii negative versus afirmaţii pozitive 


Aşa cum spuneam în capitolul 1, foarte mulți oameni 
mă întreabă de ce insistă terapia prin ciocănituri asupra lu- 
crurilor negative din viaţa noastră, şi nu asupra celor pozi- 
tive. Consider acest subiect foarte important, aşa că doresc 
să mai insist puţin asupra lui. 

Tot mai mulţi oameni studiază Legea Atracţiei, care 
afirmă că ideile pe care le cultivi atrag o realitate corespon- 
dentă. De aceea, ei se tem că prin repetarea frazelor de rea- 
mintire „negative” nu fac decât să afirme şi să atragă aceste 
realități. Realitatea este că aceste gânduri, experienţe, con- 
vingeri şi simptome negative există deja şi ne afectează 
viaţa, indiferent dacă ne gândim sau nu în mod conştient la 
ele. Negarea existenţei lor nu le face în niciun caz să dispară 
Prin recunoaşterea lor, scoaterea lor la lumină şi cónvihgerea 
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amigdalei că nu sunt periculoase, noi putem scăpa pentru 
totdeauna de ele. 

Atunci când grădina îţi este invadată de buruieni, nu 
ajută la nimic să repeţi la infinit: „Nu există buruieni, nu 
există buruieni, nu există buruieni...” Degeaba pretinzi că 
acestea nu sunt prezente şi degeaba te focalizezi exclusiv 
asupra florilor din grădina ta! Buruienile nu vor dispărea 
decât atunci când vei trece la treabă şi vei începe să le smulgi. 

În final, smulgerea concretă a buruienilor te lasă cu o 
grădină plină cu plante frumoase şi sănătoase. La fel se pe- 
trec lucrurile şi în cazul psihicului tău. Dacă îţi vei face timp 
să smulgi buruienile din trecut, vei rămâne în final cu un 
sine sănătos, plin de energie, fericit şi împlinit. 

Un alt aspect important legat de EFT pe care trebuie să îl 
menţionăm este că această tehnică nu şterge automat amin- 
tirile sau emoţiile, ci doar le procesează. Această distincţie 
este esenţială. După procesare, noi continuăm să rămânem 
cu lecţiile, perspectivele şi amintirile din trecutul nostru. 
În schimb, dacă încercăm să îngropăm o experienţă, să o 
ştergem fără a o procesa, aceasta nu va dispărea niciodată 
din subconştientul nostru. 

Adeseori, atunci când lucrez cu mânia unui client (prin 
aplicarea terapiei prin ciocănituri), aceasta este procesată de 
mintea şi de corpul său şi se transformă în tristeţe. Atunci 
când aplicăm EFT pentru tristeţe, aceasta este transformată 
în durere sufletească, iar în cazul în care continuăm să lu- 
crăm pentru procesarea acesteia, ea se transformă în recu- 
noştință pentru experienţa trăită şi pentru lecţia învățată. 
Pe măsură ce mânia iniţială este eliminată, din ce în ce mai 
multe sentimente pozitive ies la lumină. 


Un start rapid: Experimentează chiar acum efectele ciocăniturilor 


Dacă nu se petrece un miracol 
în primul minut de aplicare a terapiei 
prin ciocănituri, continuă să o aplici! 


Unul din cele mai uimitoare beneficii ale EFT este rapi- 
ditatea cu care produce această tehnică rezultate pozitive şi 
durabile care ar avea nevoie de luni şi de ani de zile pentru a 
fi obţinute prin terapiile convenţionale. 

Aşa-zisele miracole care apar în primul minut se petrec 
când te aştepţi mai puţin. Ele se pot petrece destul de frec- 
vent, dar totuşi nu reprezintă regula. Cu toţii avem tipare 
emoţionale adânc înrădăcinate în subconştientul nostru 
care nu dispar cu una cu două, iar creierul nostru este setat 
să se opună schimbărilor de orice fel. De aceea, cele mai mari 
transformări se petrec în cazul celor ferm hotărâți să con- 
tinue cu aplicarea terapiei prin ciocănituri. 

În cazul emoţiilor foarte adânc înrădăcinate - al rădă- 
cinilor cele mai groase şi mai ascunse ale arborelui ciocăni- 
turilor — călătoria terapiei prin ciocănituri poate lua uneori 
o turnură neaşteptată. Dacă problema pe care încerci să o 
rezolvi, de cele mai multe ori o emoție, pare să se înrăută- 
țească la începutul terapiei, înseamnă că te afli pe calea cea 

bună. Atunci când începi să aplici ciocăniturile asupra emo- 
țiilor tale, foarte multe materiale reprimate ies la suprafaţa 
conştiinţei. De aceea, nu te descuraja, căci aceasta reprezintă 
maniera corpului tău de a-ţi spune exact câtă energie emo- 
țională este stocată în jurul problemei cu care lucrezi. Dacă 
yei continua să aplici ciocăniturile, mai devreme sau mai 
târziu aceasta va dispărea. Indiferent dacă vei obține acest 
rezultat în câteva minute sau în mai multe ore ori săptă- 
mâni, te asigur că el îţi va schimba dramatic viaţa. 
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Poți face acest lucru 


Sunt conştient că la început terapia prin ciocănituri 
poate induce o anumită confuzie şi poate părea stranie. 

Dar dacă vei învăţa suita punctelor şi dacă vei înţelege 
procesul, vei experimenta rapid rezultate în toate dome- 
niile de viaţă de care ne vom ocupa în această carte. 

lubeşte-te suficient de mult pe tine însuţi pentru a-ţi 
acorda cel puţin 15 minute pentru a experimenta chiar 
acum EFT. Dacă vei trăi această experienţă, indiferent dacă 
ea va consta într-o transformare minoră sau într-un miracol 
de proporţii, vei şti că merită să continui să implementezi 
acest proces în viaţa ta. 

De altfel, gândeşte-te: dacă acest instrument se va 
dovedi atât de eficient cum pretind alţii că este şi dacă vei 
experimenta rezultatele pe care alţii susţin că le-au experi- 
mentat deja, cum va arăta în final viaţa ta? 

Cum te-ai simţi dacă ai scăpa de durerea pe care o 
simţi la ora actuală? 

Dar dacă ai scăpa de vechile răni, traume şi istorii de 
viaţă care nu îţi mai sunt de folos? 

Ce ai putea crea, ce realizări ai putea avea şi ce contri- 
buţii ţi-ai putea aduce dacă ai reuşi să te eliberezi o dată 
pentru totdeauna de vechile convingeri limitatoare, de 
bagajul rămas din trecut şi de istoria care se cramponează 
de tine? 

Totul începe cu acest pas mic: învăţarea punctelor pe 
care trebuie să le ciocăneşti şi practicarea terapiei prin ciocă- 
nituri suficient de mult timp pentru a trăi o primă schimbare. 

Poţi face acest lucru! 

(Îţi reamintesc că există un film video cu instrucţiuni 
referitoare la puncte şi la întregul proces pe site-ul meu, 
www,thetappingsolution.com/tappingvideo). 


o... .......cccccanuseesanseee 
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CAPITOLUL 3 


ELIMINAREA ANXIETĂŢII, 
SENTIMENTULUI CĂ EŞTI 
DEPĂŞIT ŞI STRESULUI 


Dumnezeu mi-a dat seninătatea de a accepta lucrurile 
pe care nu le pot schimba; curajul de a le schimba 
pe cele asupra cărora pot interveni; şi înțelepciunea 
de a face diferența între cele două categorii. 


REINHOLD NIEBUHR 


; Sens era pe punctul de a avea o cădere nervoasă... deși 
nimeni din jurul ei nu şi-ar fi putut da seama de acest lucru 

în Din perspectiva lumii exterioare, ea era o femeie fericită 
şi împlinită. Avea o slujbă bună, copii minunaţi şi o relaţie 
decentă cu soţul ei. Era o persoană plină de iubire, focali- 
zată, care încerca să transforme această lume Mtrauna mai 
bună, Conştientă că doreşte să îşi îmbunătăţească viaţa 
Claire era atentă la ceea ce mânca, la gândurile şi la acti. 
unile sale. Lucra cu ea însăşi, încerca să îşi reducă stresul 
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şi să fie în permanenţă pozitivă. Şi totuşi, ceva lipsea din 
viaţa ei. 

Primele simptome care i-au apărut păreau destul de 
inocente: nişte dureri ciudate în corp. Medicii nu au putut 
găsi nicio explicaţie pentru acestea. Claire dormea prost, se 
simţea obosită în timpul zilei, s-a îngrăşat şi nu putea slăbi, 
indiferent ce cure încerca, şi avea un sentiment apăsător de 
anxietate şi de iritare de care nu putea scăpa. 

Când şi-a făcut puţin timp şi şi-a examinat viaţa, ea a 
ajuns la concluzia că: „Este prea mult. Este o responsabilitate 
prea mare. Sunt prea multe lucruri de făcut. Presiunile financiare 
sunt prea mari. Este prea greu să am grijă de copii şi să fiu o 
mamă bună. Este prea greu să încerc să fiu o soţie bună. Este prea 
greu să încerc să mănânc sănătos. Este prea greu să încerc să arăt 
bine, să mă simt bine şi să încerc să țin pasul cu vecinii.” 

Viaţa modernă, cu toţi factorii ei de stres — pe care îi cu- 
noaştem şi noi atât de bine - ajunsese să i se pară insuporta- 
bilă lui Claire. 

i se pare familiar acest scenariu? 

Ce înseamnă „prea mult” în viaţa ta? Ce te stresează cel 
mai tare? Ce lucruri îţi scapă de sub control? Ce simptome 
fizice manifestă corpul tău? 

Sentimentele de anxietate generalizată, de copleşire, 
oboseală şi responsabilitate intensă au devenit sinonime 
cu viața modernă. „Asta este viaţa, am ajuns să ne spunem. 
Ritmul ei este ameţitor. Suntem supraocupaţi, iar lucrurile se 
succed cu repeziciune, până când ni se pare prea greu chiar 
şi să respirăm.” 

Îţi mai aminteşti de momentele în care ai simţit nevoia 
să inspiri adânc? Fă o astfel de inspiraţie chiar acum şi vezi ce 
simţi. S-ar putea să realizezi că: „Uau! Mă simt atât de stresat. 

Corpul meu funcţionează pe turație maximă şi nici măcar nu am 
observat acest lucru până acum. Când m-am relaxat ultima dată?” 
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Noi ne-am creat tipare mentale şi comportamentale 
care nu ne mai servesc şi care nu sunt sustenabile. De aceea 
simţim atât de frecvent dureri corporale a căror cauză nu 
o putem identifica. De aceea ne îmbolnăvim atât de des, 
punând aceste boli pe seama altor factori biologici exte- 
riori, precum viruşii, bacteriile şi poluarea. De aceea ne 
simţim tot timpul stresaţi, anxioşi şi neconfortabil. De 
aceea dormim prost şi ne îngrăşăm excesiv. De aceea ni se 
pare că avem prea multe lucruri de făcut şi ajungem la con- 
cluzia că stresul nostru nu va dispărea niciodată. De aceea 
nu suntem prezenţi în momentul de faţă şi nu ne bucurăm 
de viaţă. 

Mulţi dintre clienţii mei îmi spun că nu este vina lor sau 
a felului în care gândesc. Problema este viața însăşi! 

Ei îmi spun: „Aş fi fericit dacă cutare sau cutare lucru s-ar 
schimba”, „Aş fi fericit dacă aş avea mai puţine lucruri de 
făcut”, „Aş fi fericit dacă aş avea mai mulţi bani” sau „Aş fi 
fericit dacă aş slăbi.” Ei cred că până când aceste lucruri nu 
se vor întâmpla, nu vor putea fi fericiţi. 

Ei bine, am o veste proastă pentru cei care gândesc astfel 
(ştiu, veştile proaste par să se acumuleze, dar îţi promit că 
vor veni şi cele bune!): singura modalitate prin care vei putea 
obține mai mulţi bani, prin care vei putea slăbi, prin care 
vei putea fi mai sănătos şi prin care te vei putea simţi mai 
împlinit constă în a-ţi schimba mai întâi felul de a gândi. 
Tu trebuie să descoperi o cale prin care să îţi reduci nivelul 
de stres, să îţi procesezi emoţiile negative, să te eliberezi de 
trecut şi să nu mai repeţi tiparele negative. Numai aşa îţi vei 
putea construi viaţa pe care ţi-o doreşti. 

A existat o vreme în care această reducere a stresului şi 
această schimbare a tiparelor personale părea o sarcină cva- 
si-imposibilă, dar la ora actuală ele au devenit posibile foarte 
rapid prin EFT. i 
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Am arătat în primul capitol efectele uimitoare pe care 


le poate avea terapia prin ciocănituri asupra corpului fizic 


prin reducerea reacției de tip „luptă sau fugi” şi prin cal. 
marea amigdalei. Aceste efecte sunt la fel de uimitoare şi 
în ceea ce priveşte emoţiile. Dacă vei aplica terapia prin 
ciocănituri asupra tiparelor, convingerilor şi emoţiilor tale, 
viața ta se va schimba aproape instantaneu. Acest lucru s-a 
întâmplat cu Claire în urma şedinţelor cu mine, aşa cum 
vei constata în paginile următoare, şi ți se poate întâmpla 
inclusiv ţie. 


„Nimic nu funcţionează vreodată...” 


Când am început să discut cu Claire despre viaţa ei şi 
despre ceea ce se întâmpla, unul din primele lucruri pe care 
mi le-a spus a fost că o bună parte din frustrarea ei se da- 
tora metodelor de reducere a stresului pe care le-a încercat 
în trecut: yoga, meditaţia, afirmaţiile şi gândirea pozitivă. 
În final, ajunsese la concluzia că „nimic nu funcţiona vreo- 
dată în cazul ei”. Într-adevăr, atunci când ne aflăm pe o 
cale a descoperirii şi a îmbunătăţirii de sine, dar anii trec şi 
nu vedem rezultatele pe care speram iniţial să le obţinem, 
acest lucru se poate dovedi extrem de frustrant! Din păcate, 
această frustrare — şi aşteptarea corespondentă de a obţine 
noi rezultate negative - reprezintă exact elementul care ne 
menţine blocaţi. De multe ori, ea se adaugă la alte senti- 
mente negative pe care le avem în legătură cu noi înşine. 


Ştiu ce ar trebui să fac, dar nu fac niciodată acest lucru. 
Am încercat alte tehnici, dar acestea nu par să funcționeze 
în cazul meu. 


Ele par să funcționeze în cazul altor oameni, dar nu şi în al 
meu. 
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x. Eliminarea anxietății, sentimentului că ești depăși! și stresului 

Încep întotdeauna să parcurg o anumită cale, dar nu o duc 
niciodată la bun sfârşit. (Vom schimba acest tipar chiar acum, 
ca să poţi termina această carte!) 

Toată această frustrare trebuie eliminată, pentru a eli- 
mina anxietatea generată de faptul că tehnicile de dezvol- 
tare personală pe care le-ai încercat nu par să dea rezultate 
în cazul tău. În acest fel, te vei deschide în fața unor noi po- 
sibilităţi. În caz contrar, tiparul că „nimic nu funcţionează 
în cazul meu” sau convingerea că „nu termin niciodată ce 
am început” vor începe să devină manifeste, iar tu nu vei 
termina această carte, chit că revelaţia de care ai nevoie s-ar 
putea afla în capitolul 9 (să zicem). Alternativ, ai putea citi 
cartea fără să aplici nimic din ce scrie în ea (or, întreaga 
magie se produce numai prin practică), 

De aceea, îţi propun să faci chiar acum o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri pentru a elimina aceste aşteptări negative. 


SCENARIU PENTRU O ŞEDINŢĂ 
DE TERAPIE PRIN CIOCĂNITURI: „Nimic 
nu funcţionează vreodată în cazul mev...” 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


De-a lungul acestei cărţi vei găsi diferite scenarii 
pentru şedinţele de terapie prin ciocănituri, pentru tra- 
tarea unei întregi game de probleme. Toate încep cu 
„afirmaţia de început” care descrie problema cu care 
doreşti să lucrezi. 

Spre exemplu, afirmaţia de început a-acestui sce- 


nariu este: „Mă simt frustrat deoarece nimic nu funcțio- 
nează vreodată în cazul meu.” 
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Repetă de câteva ori această frază, apoi evaluează 
cât de adevărată ţi se pare pe o scală de la O la 10, 10 
fiind valoarea care desemnează „adevărul absolut”, iar 
O cea care arată că nu consideri „deloc adevărată” fraza. 

La modul general, dacă evaluarea nivelului adevă- 
rului este de minim 5, înseamnă că merită să te apuci 
imediat de treabă şi să lucrezi cu această problemă. 

Reţine: acestea sunt simple fraze şi idei de ordin ge- 
neral, menite să te ajute să începi. Dacă simţi nevoia de 
a reformula frazele sau de a folosi alte cuvinte ori idei, 
nu ezita să îţi urmezi intuiţia. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă mă simt 
frustrat pentru că nimic nu funcţionează vreodată în 
viața mea, mă iubesc şi mă accept plenar şi în totalitate 
pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am ten- 
dința de a nu termina vreodată ceea ce încep, mă iubesc 
şi mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă mă simt 
anxios pentru că nimic nu pare să meargă în viaţa mea, 
optez pentru a mă relaxa. 


Sprânceană: Nimic nu funcţionează vreodată... 

Partea laterală a ochiului: Toată această frustrare... 

Sub ochi: Mă simt frustrat pentru că nimic nu func- 
ţionează vreodată în viaţa mea... 

Sub nas: Am încercat atâtea lucruri diferite... 

Bărbie: Dar nimic nu funcţionează vreodată... 

Claviculă: Nici această terapie nu va funcţiona pro- 
babil... 

Sub braţ: Cel mai probabil, această terapie nu va 
funcţiona în cazul meu... 

Creştetui capului: Toată această frustrare... 
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Sprânceană: Nimic nu funcţionează vreodată... 

Partea laterală a ochiului: Încep lucrurile, dar nu 
le duc la bun sfârşit... 

Sub ochi: Gândul de a începe altceva mă umple de 
anxietate... 

Sub nas: Căci am acumulat atâtea experienţe ale lu- 
crurilor care nu au funcționat... 

Bărbie: În cazul altora funcţionează... 

Claviculă: Dar nu şi în al meu... 

Sub braţ: Toată această frustrare... 

Creştetul capului: Toată această anxietate şi această 
frustrare... 


lar acum, să facem o rundă în care să aplicăm afir- 
maţiile pozitive corespondente. (Reţine: nu aplica afir- 
maţiile pozitive decât dacă acestea îţi conferă o anumită 
stare de uşurare sau dacă ți se par măcar parțial adevă- 
rate. Nu forţa niciodată afirmaţiile pozitive. Continuă 
să aplici ciocăniturile asupra lucrurilor care te deran- 
jează până când sentimentele pozitive ajung să ţi se 
pară cu adevărat naturale. Dacă în timpul unei runde 
pozitive mintea îţi spune: „Nu te cred!” sau „Nu poate fi 
adevărat!”, înseamnă că trebuie să lucrezi în continuare 
cu afirmaţiile negative până la eliminarea lor completă 
din subconştientul tău. 


Sprânceană: Optez pentru a mă deschide în faţa 
posibilităţii ca această tehnică să funcţioneze... 

Partea laterală a ochiului: Optez pentru a elimina 
orice frustrare din corpul meu... 

Sub ochi: Multe lucruri pe care le-am încercat au 
funcţionat... 

Sub nas: Mi-am schimbat de multe ori în bine 
viaţa... 
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Eliminarea anxietății, sentimentului că ești depăşit şi stresului 
Bărbie: Şi optez pentru a mi-o schimba din nou... i sentimentului de frustrare şi asupra poveștii pe care şi-o 
Claviculă: Optez pentru a crede în capacitatea mea Ege spunea singură, ea a reuşit să elimine vechiul tipar mental şi 

de:a-mi schimba viata în bine... t i-a permis unei noi convingeri să iasă la lumină. 

Sub braț: Optez pentru a mă elibera de frustrarea 1. Atunci când aplicăm EFT asupra acestor sentimente şi 

sau de anxietatea din corpul meu... E experienţe, în mintea noastră subconştientă se produce o 
Creştetul capului: Mă eliberez... Mă eliberez... £ schimbare cognitivă care ne permite să vedem mai clar, 

é să reducem zgomotul din mintea şi din corpul nostru. De 
multe ori, schimbarea este atât de profundă încât oamenii 
nici nu-şi mai amintesc ce gândeau înainte. Aşa cum spu- 

N neam mai devreme, EFT nu şterge amintirile şi gândurile, 

ei r dar elimină tiparele emoționale şi energetice negative care 
stau la baza acestora. În acest fel, metoda ne modifică per- 


spectiva şi reacția în fața evenimentelor, ajutându-ne să 
Identificarea schimbărilor cognitive mergem înainte. 


şi „Efectul Apogeului” La nivelul ei extrem, această schimbare este numită 
„Efectul Apogeului”. Acesta se petrece atunci când tipa- 
rele noastre mentale se transformă atât de dramatic încât 
ajungem să credem că ciocăniturile nu au avut niciun efect 
asupra lor, căci pur și simplu nu am avut niciodată o problemă 
cu convingerile noastre! Spre exemplu, cineva poate avea o 
fobie faţă de păianjeni, poate aplica ciocăniturile asupra ei, 
după care poate declara sus şi tare că nu s-a temut niciodată 
de păianjeni, căci tiparul din mintea sa s-a schimbat atât de 
dramatic încât nu mai poate crede că s-a temut vreodată de 
aceste creaturi. Acesta este unul din motivele pentru care 
trebuie să folosim scala de la O la 10 după fiecare rundă de 
ciocănituri. Aceasta ne ajută să ne evaluăm corect progresul, 
dar şi să ne aducem aminte de unde am plecat. 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie prin 
ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tapl. 


După ce a aplicat suita ciocăniturilor pe acest scenariu şi 
şi-a diminuat starea de frustrare, Claire a ajuns să-mi spună: 

-— Ştii ceva? Nu este adevărat că nimic nu funcţionează 
vreodată în viaţa mea. Am avut foarte multe succese şi 
mi-am schimbat dramatic viaţa în bine în ultimii doi ani. 
Sper ca această terapie să mă ajute încă şi mai mult. 

Ce s-a întâmplat în cele câteva minute de când îmi spu- 
sese că „Nimic nu funcţionează pentru mine”? Mă minţise 
înainte? Îşi schimbase părerea în numai câteva minute? 

Nu. Înainte, mintea ei subconştientă rula un tipar şi un 
sistem de convingeri care îi spuneau că „Nimic nu funcţi- 
onează pentru mine.” Creierul şi corpul ei îşi aminteau de 
experienţele negative din trecut, de toate acele mini-traume 
datorate eşecurilor sale, incapacității ei de a se ierta pe sine pi 
şi de a procesa experienţele prin care a trecut. Aceste expe- Identificarea tiparelor 
rienţe i-au creat convingerea limitatoare că nu o va scoate 
niciodată la capăt. Prin aplicarea ciocăniturilor asupra 


Pe parcursul acestei cărţi, vom explora tiparele referi- 
toare la tot felul de domenii importante ale vieţii, inclusiv 
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la pierderea în greutate, relaţii, finanţe şi aşa mai departe, 
În acest capitol vom continua însă să ne referim doar la ti- 
parele de ordin general, respectiv la sistemele de convingeri 
limitatoare şi la obişnuinţele care contribuie la accentuarea 
stresului din viaţa noastră. 

Stresul include atât simptomele cât şi cauzele dificultă- 
ţilor de zi cu zi cu care ne confruntăm. De bună seamă, el 
nu are nimic plăcut. Stresul face ravagii în corpul nostru, 
amplifică secreția de cortizol (care contribuie la îngrășare 
şi la incapacitatea de a slăbi), ridică tensiunea sângelui, gli- 
cemia şi aşa mai departe. Mai mult, reacția organismului 
nostru în faţa stresului conduce la noi situaţii stresante. Spre 
exemplu, dacă stresul este declanşat de un coleg la o şedinţă 
de la serviciu, te poţi duce acasă şi îţi poţi descărca nervii 
asupra copiilor sau asupra partenerului de cuplu. Şi astfel, 
ciclul continuă la infinit. 

Aşadar, ce putem face pentru a pune capăt acestui ciclu? 


Răspunsul este schimbarea reacției de tip „luptă sau fugi” 
despre care am discutat în detaliu în capitolul 1. 


Un sfat: Afirmația opțiunilor 


Aşa cum am văzut, modalitatea tradiţională de a în- 
cepe o rundă de ciocănituri constă în repetarea afirmației 
de pornire: Chiar dacă 
[completează spațiul gol cu problema pe care încerci să O 
rezolvi), mă iubesc și mă accept plenar şi în totalitate pe mine 
însumi. 

Doresc să îţi prezint acum o alternativă, pe care noi o 
numim „afirmaţie a opţiunilor”. Aceasta a fost creată de 
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dr. Patricia Carrington, una din pionierele EFT, şi constă 
în schimbarea finalului afirmației de pornire cu o opţiune 
Există două justificări pentru folosi i i 
olosirea u i ii i 
pace nei afirmaţii a opţi- 
a Îţi asigură o alternativă dacă îţi vine greu să spui: 
„Mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi.” 
b. iţi conferă un sentiment de putere, ajutându-te să 
simţi că îţi controlezi propria experienţă. 
O afirmaţie a opţiunilor sună astfel: Chiar dacă 
- [completează spaţiul gol 
ă o rezolvi], optez pentru 
[completează spaţiul gol 


cu problema pe care încerci s 


cu o afirmaţie pozitivă]. 
Spre exemplu: 


A Chiar dacă sunt furios din cauza lucrurilor care s-au îi 
tâmplat la serviciu, optez pentru a mă detaşa, i 
Chiar dacă mă doare spatele, optez pentru a mă relaxa 
Chiar dacă mă simt frustrat din cauză că i-am s us c 
tare lucru, optez pentru a mă ierta pe mine însumi, gi 
Foloseşte-ţi intuiţia pentru a stabili când este mai po- 


trivit să Incepi cu o afirmație a optiunilor în locul celei de 
t 


„Mă simt copleșit!” 


Meli e í 
aie elissa tocmai şi-a realizat unul din principalele obiec- 
A a buna terminând de scris prima ei carte. Ea a visat ani 
râ i i 
nd să o scrie, aşa că ai putea fi tentat să crezi că acum se 


simțea mândră, sărbătorind şi făcâ 
şi făcând paşii n i 
a-şi promova cartea. Ali dci 


Nici vorbă însă! Melissa se simțea blocată. 
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Luni la rând, ea nu a făcut nimic pentru a-şi promova %¥ 


cartea. Toate exemplarele își găsiseră locul în garaj. Când am 
întrebat-o de ce, mi-a răspuns: 

- Sunt prea multe lucruri de făcut! Trebuie să creez un 
site pentru promovarea cărţii, să contactez site-ul Amazon 
etc. Nu ştiu să fac astfel de lucruri! Am o listă lungă de un ki- 
lometru cu lucruri care trebuie făcute, dar nu mă pot apuca 
de nimic! 

După ce am mai discutat o vreme cu ea, am detectat un 
sabotaj subconștient şi o rezistenţă în faţa schimbării. Vom 
discuta despre ambele tipare în capitolul 4. Înainte de a mă 
ocupa însă de rezolvarea lor, primul lucru pe care trebuia să îl 
fac era să o ajut pe Melissa să scape de sentimentul de cople- 
şire. În acest scop, am aplicat mai multe runde de ciocănituri. 


Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: „Mă simt stresat, 
epuizat şi copleşit” 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


Înainte de a începe să aplici ciocăniturile, întrea- 
bă-te: „Din ce motiv mă simt copleşit? Ce nu cred că 
pot duce la bun sfârşit? Ce anume mă stresează?” 

Încearcă apoi fraza de pornire: „Sunt copleșit şi am 
prea multe lucruri de făcut.” Evaluează cât de adevărată ți 
se pare ea pe o scală de la O la 10, 10 fiind valoarea care 
desemnează adevărul absolut, iar O cea care arată că nu 
consideri deloc adevărată fraza. Dacă este posibil, iden- 
tifică principalul gând sau eveniment care te stresează şi 
evaluează-le de asemenea pe scala de la O la 10. În acest 
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fel vei putea pătrunde mai adânc în esenţa problemei şi 
vei putea obţine rezultate mai edificatoare. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă mă simt 
stresat şi copleşit şi chiar dacă am prea multe lucruri de 
făcut, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am o listă 
lungă de un kilometru cu lucruri de făcut, care mă stre- 
sează, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 

i Punctul loviturii de karate: Chiar dacă simt că nu 
voi reuşi niciodată să duc la bun sfârşit lucrurile, căci 
nu mi se pare că sunt suficient de inteligent, mă accept 
plenar şi în totalitate pe mine însumi. 


Sprânceană: Nu pot face tot ce am de făcut... 

Partea laterală a ochiului: Mă simt copleșit... 

Sub ochi: Sunt atât de stresat şi mă simt atât de 
copleşit... 

Sub nas: Pur şi simplu, sunt prea multe lucruri de 
făcut... 

Bărbie: Sunt copleşit... 

Claviculă: Prea multe lucruri de făcut... 

Sub braţ: Prea puţin timp... 

Creştetul capului: Nu pot face faţă... 


Sprânceană: Nu ştiu cum o să reuşesc să rezolv 
toate problemele... 

Partea laterală a ochiului: Nu pot să le rezolv... 

Sub ochi: Căci am prea multe lucruri de făcut... 

Sub nas: Am nevoie de ajutor... 

Bărbie: Ziua nu este suficient de lungă... 

Claviculă: Pentru a rezolva tot ce am de rezolvat... 

Sub braţ: Mă simt atât de copleşit... 

Creştetul capului: Mă simt atât de copleşit... 
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Continuă să aplici ciocăniturile de-a lungul mai 
multor runde negative (consideră-le runde ale „adevă- 
rului”, căci de fapt atunci când rosteşti aceste afirmaţii, 
ceea ce faci este să spui ceea ce simţi, să îţi descrii ade- 
vărul personal!). Dacă te simţi pregătit, treci apoi la run- 
dele pozitive. 


Sprânceană: Optez pentru a mă relaxa... 

Partea laterală a ochiului: Dispun de resursele ne- 
cesare pentru a duce la bun sfârşit tot ce am de făcut... 

Sub ochi: Am făcut astfel de lucruri şi înainte, deci 
pot să le fac şi acum... f 

Sub nas: Optez pentru a mă elibera de sentimentul 
de neputinţă / copleşire... 

Bărbie: Trebuie să termin ce am de făcut... 

Claviculă: lar stresul nu mă va ajuta cu nimic... 

Sub braţ: Elimin sentimentul de neputinţă / cople- 
şire... 

Creştetul capului: Mă eliberez complet de el. 


Continuă să aplici ciocăniturile repetând aceste afir- 
maţii pozitive ori de câte ori simţi nevoia. i 

Reţine: ceea ce descriem aici sunt simple afirmaţii 
de ordin general. Cu cât vei fi însă mai specific în le- 
gătură cu situaţia ta personală, cu atât mai bune Vor fi 
rezultatele pe care le vei obține. Spre exemplu, ducă n 
timpul rundelor de dinainte ţi-ai dat seama E princi- 
palul motiv de stres este un proiect pe care îl ai E făcut 
pentru serviciu, aplică terapia prin ciocănituri pentru 
acest proiect şi pentru ceea ce simţi în legătură fu el: 
„Chiar dacă mă simt profund stresat din cauza acestui pro- 
iect pe care îl am de făcut pentru serviciu şi chiar dacă mi se 
pare că nu îl voi termina niciodată, mă accept plenar şi în 
totalitate pe mine însumi.” 
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Repetă de trei ori afirmaţia, apoi aplică ciocăniturile 
pe suita de puncte. 

În timpul acestei runde, este posibil să realizezi că 
te simţi furios şi să îţi dai seama că şeful tău nu te apre- 
ciază suficient de mult pentru efortul pe care îl depui 
pentru acest proiect. În acest caz, continuă cu afirmaţia: 
„Chiar dacă sunt furios pe şeful meu pentru că nu îmi 
recunoaşte eforturile, mă accept plenar şi în totalitate 
pe mine însumi.” 

Repetă şi această afirmaţie de trei ori, apoi aplică 
ciocăniturile pe suita de puncte. 

Continuă astfel până când ajungi să elimini com- 
plet tot ceea ce te preocupă. Uneori, oamenii care aplică 
terapia prin ciocănituri nu ştiu când trebuie să încheie 
o şedinţă şi când s-a eliminat problema cu care lucrează. 
Personal, obişnuiesc să le recomand clienţilor mei să 
continue să lucreze până când evaluarea problemei 
scade la valoarea 1 sau 2 pe scala de la 0 la 10. De bună 
seamă, valoarea 0 ar fi de preferat, dar uneori sentimen- 
tele noastre continuă să reverbereze o vreme, dispărând 
complet abia peste câteva ore. 

Oricum ar fi, nu poţi greşi! Chiar dacă nu lucrezi 
decât 15 minute cu o problemă dificilă, timp în care 
Teuşeşti să o reduci de la valoarea 10 la 4, după care: 
simți că nu mai poţi continua, tot ai făcut un progres 
important! Ascultă-ţi intuiţia şi corpul. Fă tot ceea ce 
poţi, dar nu te extenua. Uneori este de preferat să te 
mulțumeşti cu valoarea 4 pentru o zi sau două, pentru 
a continua apoi procesarea atunci când te simţi pregătit 
să revii la ea. 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie 
prin ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tap2. 


ein MDA E 
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Rezultatele obţinute de Melissa 


După ce a aplicat împreună cu mine terapia prin ciocăni- 
turi timp de un sfert de oră, Melissa mi-a spus: 

- Ştii, de fapt nu sunt chiar atât de multe lucruri de făcut 
în legătură cu promovarea cărții, iar ceea ce este de făcut nu 
mă deranjează chiar atât de tare. Tot ce trebuie să fac este să 
le iau pe rând şi să devin conştientă că nu trebuie să le fac pe 
toate în acelaşi timp. 

Cu alte cuvinte, perspectiva ei s-a schimbat dramatic! 
Ce s-a întâmplat? Ea avea aceleaşi lucruri de făcut ca şi îna- 
inte de terapie. Din acest punct de vedere nu s-a schimbat 
nimic. Ce s-a schimbat în acest caz? Melissa şi-a redus zgo- 
motul din mintea ei care îi spunea că situaţia cu care se 
confrunta (toate lucrurile pe care le avea de făcut pentru 
a-şi promova cartea) era periculoasă şi copleşitoare. Mintea 
şi corpul ei îşi creaseră o ameninţare (prin reacţia de tip 
„luptă sau fugi” despre care am vorbit în capitolul 1), deşi 
aceasta nu exista de fapt. Nu exista niciun pericol fizic care 
să o amenințe, dar tiparele ei mentale îi creau o stare de 
stres şi de blocaj. 

Aşa cum îmi place să repet des: folosirea EFT ne face mai 
inventivi. Ajungem astfel să simţim că putem face faţă mai 
uşor lumii din jurul nostru. Este ca şi cum s-ar aprinde un 
bec în creierul nostru, convingându-l pe acesta că lucrurile 
de care se temea nu există şi că locul în care se află nu este 
înfricoşător. Corpul îl urmează imediat, iar noi facem faţă 
mult mai bine situaţiei cu care ne confruntăm! Ajungem 
astfel la înţelegere şi la pace - în legătură cu noi înşine, cu 
ceilalţi oameni şi cu circumstanţele exterioare. 

Ce îi face pe unii oameni să îşi vadă liniștiți şi senini de 
zilele în care sunt foarte ocupați, să savureze provocările şi 
să evolueze fără niciun efort aparent între diferitele sarcini 


64 


` Eliminarea anxietății, sentimentului că eşti depășit și stresului 


şi evenimente, în timp ce alţii intră în panică, simțindu-se 
stresaţi şi copleșiți? 

Primii şi-au dezvoltat convingeri şi moduri de a gândi 
sănătoase şi echilibrate, în timp ce ceilalţi nu au făcut acest 
lucru. Cu ajutorul EFT noi putem schimba aceste convingeri 
şi moduri de a gândi, înlocuindu-le cu altele, mai echilibrate. 
Putem înceta să mai reacţionăm emoţional, ancorându-ne 
într-o mai mare măsură în starea existenţială (de a fi pur şi 
simplu). Putem reduce zgomotul mental din capul nostru şi 
ne putem elibera de stres, de anxietate şi de sentimentul că 
suntem copleșiți. Devenim astfel mai inventivi, aşa cum do- 


vedeşte cazul Melissei. Ne vedem liniştiţi de viaţă şi învăţăm 
să ne bucurăm de ea! 


Un sfat: Ce anume te face să te simţi copleşit? 
Vorbeşte liber despre acest subiect 
şi aplică ciocăniturile 


Oamenii care de-abia încep să practice EFT se simt 
adeseori blocaţi, „neștiind ce să spună“ atunci când aplică 
ciocăniturile. Ei se plâng că nu ştiu dacă aplică corect 
tehnica şi ce cuvinte să folosească. O modalitate simplă și 
amuzantă de a face acest lucru constă în descrierea liberă 
într-un limbaj de conversaţie, a problemei cu care te cón: 
frunți, în timp ce aplici ciocăniturile pe suita de puncte. Nu 
trebuie să urmezi strict protocolul terapiei prin ciocănituri 
ci poţi vorbi liber despre lucrurile care te preocupă în timp 
ce aplici ciocăniturile. 

Spre exemplu, imaginează-ţi că vorbeşti la telefon cu un 
prieten şi că îi povesteşti ce zi îngrozitoare ai avut la serviciu. 
In tot acest timp aplică terapia prin ciocănituri! Prietenul 
tău nu trebuie să ştie ce faci. În timp ce îţi descarci astfel 
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tensiunea nervoasă, corpul tău se calmează și procesează 
emoţiile prin care treci. În acest fel, poţi profita de beneficiile 
terapiei prin ciocănituri fără a-ţi crea un scenariu particular. 
Nu este nimic greşit în a-ţi descărca tensiunea ner- 
voasă. Problemele apar doar atunci când faci acest lucru în 
mod repetat, referindu-te la acelaşi subiect, fără ca în tine 
să se schimbe ceva. Dacă vei aplica însă ciocăniturile în 
timp ce te descarci, multe lucruri se vor schimba: 
a. Te vei elibera mult mai rapid de obsesia ta. 
b. Perspectiva ta asupra situaţiei se va schimba. 
c. Vei descoperi în mod natura! soluţii ingenioase. 
Foarte mulţi oameni îmi spun că nu există nicio soluţie 
pentru situaţia cu care se confruntă. Eu nu îi contrazic 
niciodată, dar le cer să aplice ciocăniturile în timp ce îmi 
povestesc despre stresul lor sau despre starea lor de furie 
ori de tristeţe. Cel mai adesea, ei descoperă chiar în timp 
ce îmi povestesc soluţii potenţiale la care nu se gândiseră 
până atunci. De aceea, nu ezita să te plângi, să te lamen- 
tezi şi să te descarci din punct de vedere emoţional — dar 
nu uita să aplici ciocăniturile în tot acest timp. Vei vedea 
astfel cu ochii tăi diferenţa! 


Poveştile pe care le spui 


Lauren, o mamă a doi copii din Colorado, era nemul- 
ţumită de căsnicia sa şi de greutatea sa corporală, şi în plus 
se simţea copleşită şi deprimată. Ea şi-a început şedinţa cu 
mine povestindu-mi ce se întâmpla în viaţa ei. 

A vorbit fără pauză timp de 20 de minute, insistând în- 
deosebi asupra situaţiei de la locul de muncă, pe care o con- 
sidera extrem de dramatică. Am încercat să o întrerup de 
câteva ori pentru a o întreba cum se simte, dar nu am avut 


niciun succes. 
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În cele din urmă, mi-am ridicat palma către ea, în cla- 
sicul semn de „stop”. Am reuşit astfel să o fac să tacă, după 
care i-am spus plin de înţelegere, dar cu fermitate: 

- Lauren, gata cu poveştile, Ştiu că este o istorie drama- 
tică, dar aceasta nu eşti tu, 

Lauren a înţeles instantaneu ce doresc să spun. S-a oprit, 
a inspirat profund, după care mi-a spus: 

Š 0, Doamne... Într-adevăr, nu fac altceva decât să po- 
vestesc întruna aceste lucruri! 

Problema lui Lauren nu era că îmi spunea aceste lucruri 
ci faptul că se identifica atât de plenar cu ele. Nu făcea alt. 
ceva decât să se gândească tot timpul la ele, să le povestească 
la infinit oricui era dispus să o asculte şi să ruleze întruna 
acelaşi scenariu. Nu era conectată cu sentimentele ei nu 
avea o perspectivă analitică şi nu căuta efectiv o soluţie, d îi 
plăcea pur şi simplu să povestească faptele. í 

Cu toții facem foarte frecvent acest lucru, devenind fas- 
cinați de propria noastră telenovelă, cu toți eroii şi cu toate 
dramele ei. Povestim adeseori istorii legate de ce „ne-au 
făcut” ceilalţi oameni, cât de urât am fost tratați şi cât de ne- 
dreaptă este această lume. Ne descriem astfel la infinit supă- 
rarea, durerea sufletească, gelozia, teama şi celelalte emoţii 
negative, încercând să validăm astfel ce am făcut şi să dăm 
vina pe alţii. 

Cu ce rămânem însă în urma acestor poveşti? Ce avem 
de câştigat de pe urma lor? 

Viaţa lui Lauren nu avea să se schimbe decât dacă ea în- 
ceta să mai povestească la infinit aceleaşi lucruri. De îndată 
ce înţeles acest lucru, am început să aplicăm împreună o 
şedinţă de terapie prin ciocănituri pentru obiceiul ei de a 
spune Poveşti. Aşadar, nu am lucrat propriu-zis asupra situ- 
aţiei de la locul ei de muncă, deşi acesta era motivul pentru 
care venise la mine. Am folosit în acest scop afirmaţiile: 
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drama mea personală, mă accept plenar şi în totalitate pe mine 
însămi.” 


„Chiar dacă rulez din nou şi din nou aceleaşi tipare, mă ac. 
cept plenar şi în totalitate pe mine însămi.” 


Ne-am focalizat apoi asupra emofiilor pe care le asocia cu 
povestea sa. Nu ne-am propus să ignorăm în sine povestea, 
ci doar să o procesăm într-o direcţie diferită. În final, când 
am întrebat-o pe Lauren cum se simţea în legătură cu situ- 
aţia ei, ea a reuşit să se calmeze şi să se conecteze cu inima 
sa, după care mi-a răspuns: 

- Mi se pare că fac prea multe lucruri pentru alții şi prea 
puţine pentru mine. De aceea, sunt plină de resentimente. 

A fost o mare revelaţie pentru Lauren, aşa că am explorat 
şi alte cazuri din viața ei în care îi pusese pe alţii mai presus, 
ignorându-şi propriile nevoi, după care toată lumea a avut de 
suferit. Atunci când călătoreşti cu avionul, unul din primele 
lucruri care ți se spune este că în caz de depresurizare, trebuie 
să îţi pui mai întâi propria mască de oxigen pe faţă înainte de 
a încerca să ajuţi pe altcineva. Cam aşa trebuia să procedeze 
şi Lauren. Cu această ocazie, ea a înţeles că trebuie să îşi pună 
pe primul loc propriile nevoi înainte de a putea oferi ceva 
celorlalţi oameni. Avea să facă oare ea acest lucru? 

Unul din lucrurile cele mai interesante legate de EFT este 
flexibilitatea acestei tehnici. Ea poate avea un succes foarte 
mare dacă este asociată cu alte sisteme şi procese, inclusiv 
cu vizualizarea focalizată. De aceea, m-am decis să încerc o 
astfel de combinaţie cu Lauren. 

L-am spus că avea în minte un program de computer 
numit „Pune-i pe ceilalţi pe primul loc” şi am întrebat-o 
dacă dorește să îi instalez un alt program, numit „Pune-te 
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pe tine pe primul loc”. A acceptat imediat analogia şi a fost 
de acord cu mine că rula un Program greşit şi că avea nevoie 
de unul nou. 

Am călăuzit-o astfel de-a lungul unui proces de vizuali- 
zare cu ochii închişi, timp în care a continuat să aplice cio- 
căniturile pe suita de puncte. Am „dezinstalat” astfel vechiul 
program şi i-am „instalat” noul program. Mintea noastră lu- 
crează într-o manieră misterioasă. Deși nu pot pretinde că 
înțeleg pe deplin ce se întâmplă, cert este că am reuşit în 
mod repetat să obţin rezultate pozitive prin călăuzirea cli- 
enţilor mei de-a lungul acestui proces. Pas cu pas, Lauren a 
reuşit să îşi şteargă vechile fişiere (vechile obiceiuri) şi să îşi 
instaleze altele, mai sănătoase. 

Problema era: avea să funcţioneze oare noul program? 
Lauren a participat la şedinţa cu mine într-o zi de vineri, şi 
iată ce email am primit de la ea în lunea care a urmat: 


Am petrecut un weekend cu adevărat minunat... 
Şedinţa de terapie de vineri m-a Proiectat parcă în- 
tr-o altă dimensiune existenţială! Am o perspectivă 
diferită asupra mea şi a celorlalţi oameni. Este ca şi 
cum ceea ce gândesc s-ar fi contopit cu ceea ce simt 
în inima mea; ca şi cum în mine s-ar fi produs o 
aliniere. Înainte mă gândeam foarte mult şi ştiam ce 
îmi doream să simt în inima mea, dar nu reuşeam să 
îmi echilibrez cu adevărat mintea şi inima. Acum... 
nu mai există niciun decalaj între ceea ce ştiu că este 
corect pentru mine şi ceea ce simt în această privinţă. 
Emoţiile s-au aliniat cu deciziile din capul meu! 


Se pare că povestea pe care şi-o spune Lauren la 
ora actuală s-a schimbat fundamental! 


69 


TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 


Pune-ţi întrebări... iegate 
de povestea pe care ţi-o spui 


Tu ce poveşti îţi spui, de care ai dori să te eliberezi? 
Care este ultima poveste pe care o spui despre tine 

şi despre viaţa ta? i 

Care sunt vechile programe pe care le rulezi şi pe care 
ai dori să le ştergi? 

Ce programe noi ai dori să îţi instalezi? 


poze De see eng tie a re ae ne ei 


„Lumea mă stresează” 


Marea majoritate a oamenilor ar profita enorm dacă nu 
s-ar mai uita niciodată la ştiri. Cantitatea de negativitate, 
teamă şi dezinformare pe care o transmit acestea este colo- 
sală. Pe de altă parte, îngroparea capului în nisip - ca struțul 
- nu reprezintă nici ea cea mai bună soluţie, căci te face să 
nu ai nici cea mai mică idee despre ceea ce se întâmplă în 
lume. În acest caz, ce este de făcut? Există vreo modalitate de 


a te informa şi de a te focaliza exclusiv asupra lucrurilor care - 


contează, fără a fi afectat în mod negativ de ştiri? 

Eu cred că da, şi că EFT te poate ajuta. Realitatea este că 
atât timp cât ne stresăm din cauza planetei, a politicii, a răz- 
boaielor şi a celorlalte ştiri de care suntem interesaţi, noi ne 
facem singuri rău şi ne pierdem din inventivitate. 

Supărarea având ca fond probleme legate de mediu nu 
îi face acestuia din urmă niciun bine. Foarte mulţi oameni 
au convingerea greşită că nimic nu se va schimba în această 
lume decât dacă vor deveni furioși. În realitate, singura mo- 
dalitate de a influenţa în bine lumea în care trăim sunt acți- 
unile noastre pozitive — nu stresul. 
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Am devenit conştient de această realitate acum câteva 
săptămâni, prin intermediul unei prietene apropiate care era 
foarte preocupată de soarta animalelor. Ea a aflat de un vecin 
care avea mai mulţi câini şi un cal, pe care îi trata însă ne- 
corespunzător. De aceea, a anunţat autorităţile competente, 
dar din motive juridice, acestea nu puteau face nimic. 

Am lucrat împreună asupra emoţiilor legate de situaţia 
care o nemulţumea: asupra mâniei sale, asupra sentimen- 
tului de neputinţă (o temă comună în lumea în care trăim), 
asupra tristeţii sale din cauza animalelor tratate inadecvat şi 
aşa mai departe. 

Când am terminat, prietena mea se simţea mai împăcată 
şi a căpătat o perspectivă nouă asupra evenimentelor. A con- 
tinuat să îi pese de animale, dar fără să se simtă atât de rău. 
Diferenţa pare minoră, dar efectele ei asupra vieţii prietenei 
mele au fost fundamentale. Vom arăta în capitolul despre 
relaţii cât de uşor este să îi schimbăm pe cei din jurul nostru 
atunci când ne transformăm propriile convingeri, starea de 

spirit şi perspectiva asupra lor. Acelaşi lucru este adevărat 
inclusiv în privinţa schimbării lumii în care trăim. 


pin ii si iii ii iii 


imn ist 


Scenariu pentru o şedinţă 
de terapie prin ciocănituri: „Ce anume 
te stresează cel mai tare?” 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


Gândeşte-te puţin la toate lucrurile care se petrec în 
această lume şi care te stresează. Haide acum să facem 
o şedinţă de terapie prin ciocănituri pentru a te elibera 
de acest stres: 
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Punctul loviturii de karate: Chiar dacă sunt stresat 
în legătură cu [descrie pro- 
blema care te stresează], optez pentru a mă relaxa. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu mă pot 
opri din a mă gândi la [des- 
crie problema care te stresează), mă accept plenar şi în 
totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă sunt extrem 
de îngrijorat în legătură cu 
[descrie problema care te stresează], optez pentru a mă 
simţi în siguranţă. 


Sprânceană: Sunt atât de stresat în legătură cu 
această problemă... 

Partea laterală a ochiului: Nu este corect... 

Sub ochi: Toate aceste probleme din lumea în care 
trăim... 

Sub nas: Mă stresează... 

Bărbie: Toate aceste griji... 

Claviculă: Toată această anxietate... 

Sub braţ: Pe care o asociez cu această problemă... 

Creştetul capului: Şi cu lumea în care trăim. 

Sprânceană: Trebuie să îmi fac griji în legătură cu 
aceste probleme... 

Partea laterală a ochiului: Dacă eu nu îmi fac griji, 
cine îşi va face? 

Sub ochi: Trebuie să îmi fac griji... 

Sub nas: Toate aceste griji... 

Bărbie: Tot acest stres... 

Claviculă: Nimic nu se va schimba decât dacă eu 
îmi voi face griji... 

Sub braţ: Nimic nu se va schimba decât dacă mă 
voi stresa... 


Creştetul capului: Toate aceste griji... 
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Continuă să aplici ciocăni 


turile până când simţi o 
stare de ușurare, iar apoi treci | 


a rundele pozitive: 


Sprânceană: Optez pentru a mă relaxa... 


Partea laterală a ochiului: Optez pentru a nu mai 
fi ataşat... 


Sub ochi: Pot 
dacă mă relaxez... 


Sub nas: Mă pot detaşa de aceste emoții negative... 
Bărbie: Ceea ce nu înseamnă că nu-mi mai pasă... 


Claviculă: Nu trebuie să fiu stresat din cauză că îmi 
pasă... 


Sub braţ: Nu trebuie să fiu s 
genera o schimbare în bine... 


Creştetul capului: Mă detaşez... 


genera o schimbare în bine inclusiv 


tresat pentru a putea 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie prin ciocănituri 
pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www thetappingsolution.com/tap3. 


rare 


O nouă perspectivă 


Noi nu schimbăm în mod magic situaţia. Dacă voi des- 


pabilă să facă aşa ceva, poţi fi 
A până atunci... este important 
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fost acela că atunci când îţi schimbi perspectiva, pala 
tele, reacţiile şi chiar situaţia însăşi se schimbă în mo na- 
i i în bine. 

tural — de cele mai multe ori în E 

De aceea, aplică terapia prin ciocănituri pentru a reduce 
zgomotul din mintea şi din viața ta, pentru a putea desco: 
peri astfel o perspectivă mai clară și pentru a începe să îţi 
spui o poveste diferită. Chiar dacă avem o viaţă ocupată 
şi trăim într-o lume febrilă, noi putem face acest lucru cu 
graţie, cu bucurie şi într-o stare de pace. EFT poate face posi- 
bilă această realitate. 


Exerciţiu: Ar trebui să... 


| Expresia ar trebui să face parte integrantă din m 
bularul nostru curent. Din păcate, de ea sunt atașate e 
regulă o sumedenie de sentimente negative: vinovăţie, 
teamă, ruşine, regret etc. De multe ori noi nici măcar nu 
observăm că ne minimalizăm singuri, că ne zale sg 
ajungem să ne simţim încă și mai copleșiți atunci cân 
folosim expresia „Ar trebui să...” 


Ar trebui să fac mai multe exerciţii fizice, 

Ar trebui să mănânc mai sănătos, 

Ar trebui să lucrez mai mult. 

Ar trebui să fiu mai slab. R 
Ar trebui să îmi petrec mai mult timp cu copii. 
Ar trebui să citesc mai mult. 

Ar trebui să fiu un părinte mai implicat. 

Şi aşa mai departe... ia infinit. 


Marea problemă asociată cu această expresie este 
prezumția că nu suntem suficient de buni aşa cum 
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suntem. Ea ne umple de ruşine şi ne face să ne focalizărn ei 
asupra eşecurilor şi nereuşitelor noastre, Dacă am înlocui 
expresia „ar trebui să” cu „optez pentru a”, nu ne-am mai 
submina singuri şi ne-am simţi mult mai puternici. 


Optez pentru a face mai multe exerciţii fizice, 
Optez pentru a mânca mai sănătos, 

Optez pentru a lucra mai mult. 

Optez pentru a fi mai slab. i 
Optez pentru a-mi petrece mai mult timp cu copil, 
Optez pentru a citi mai mult, 

Optez pentru a fi un părinte mai implicat. 


Sună mult mai bine, nu-i aşa? Prin urmare, îţi propun 
să descoperi tot ce simţi că ar trebui să faci şi să aplici. 
terapia prin ciocănituri asupra acestor sentimente, înlocu- 
indu-le apoi cu opţiunile pozitive. 

la o foaie de hârtie şi ceva de scris şi fă o listă cu tot 
ceea ce crezi că „ar trebui să” faci, Foloseşte-te de lista de 
mai sus pentru a te inspira, dar aplic-o la experienţele tale 
personale. Cunoscând natura umană, nu cred că va fio 
listă greu de făcut! 

Dacă ai terminat lista, începe să lucrezi asupra ei cu 
ajutorul ciocăniturilor, pe rând. 

Spre exemplu, dacă ai notat pe listă: „Ar trebui să fac 
mai multe exerciţii fizice”, ciocăneşte-ţi Punctul loviturii de 
karate în timp ce repeţi de trei ori: „Chiar dacă ar trebui 
să fac mai multe exerciţii fizice, mă accept plenar şi în to- 
talitate pe mine însumi.” l 

Continuă apoi să aplici ciocănituri asupra celor opt 
Puncte, repetând de fiecare dată: „Ar trebui să fac mai 
multe exerciţii fizice.” 

Aplică tehnica până când ajungi să simţi o schimbare, 
ca şi cum această afirmaţie nu ţi se mai pare adevărată. 
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: „Optez pentru a face mai multe 
frază pe care-o consideri 


CAPITOLUL 4 


cel). . sii 
stfel cu celelalte afirmaţii de pe listă care 


nd ajungi să simţi o schimbare, apoi înlocuieşte-le 
otii noi, pozitive. Dacă lista este foarte lungă, poţi 
practica. terapia prin clocănituri asupra câtorva afirmaţii 
| “din ea, după care poți continua mai târziu sau a doua zi. 
Dacă ai terminat cu toate afirmaţiile, observă ce simţi. 
Cel mai probabil vei fi surprins de iubirea de sine, compa- 
siunea şi pacea pe care vei începe să le simţi. Dacă în zi- 
lele următoare constaţi că reîncepi să gândeşti în termenii 
„ar trebui să“, tă o nouă şedinţă terapeutică! 
Viața eliberată de „ar trebui să” este o viață plină de 
posibilități. Atunci când.optăm pentru a face ceva, noi ne 
simţim mai puternici, mai liberi şi mai mulţumiţi. 


DEPĂȘIREA REZISTENȚEI 
LA SCHIMBARE 


i 


: 3 a stres, de sentimentul că suntem copleșiți şi de anxi- 
: Noi explorări : î , Vom trece la aplicaţii concrete ale EFT pentru 

; : € schimbări în toate domeniile vieții noast crearea 
: Doreşti să te eliberezi şi mai puternic de stresul de zi : La urma urmelor, de aceea citeşti stre 

: cu zi? Dacă da, poți descărca o meditație de eliminare a : doreşti să schimbi anumite lucruri şt această carte pentru că 
; stresului (vândută de regulă cu 19,95 dolari, dar gratuită : doreşti să scazi în ielitaţa Ap 11n Viaţa ta. Indiferent dacă 
; pentru cumpărătorii acestei cărţi) de pe site-ul www.thetap- bunătățeşti situaţia financiara ți vindeci o boală fizică, să îţi îm- 

: pingsolution.com/stress. : Onouă relație în sala aie ară sau o relație curentă, ori să atragi 


EE ca Deisis A TEAT Chiar acesta este subie, 
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a ne schimba circumstanțele vieții, mulţi dintre noi nutrim E noastre, iar Programele pe care Je operează au fost asimilate 
o convingere care ne sabotează: o rezistență subconştientă la d în copilărie, pe baza experiențelor noastre de atunci. 
schimbare. Celor mai mulți dintre oameni nu le plac schim- Tu de câte ori nu ti-ai propus să schimbi anumite lucruri 
bările, căci se simt mai confortabil atât timp cât lucrurile (de pildă, să începi să faci exerciții fizice) numai pentru a 
rămân aşa cum erau. Efortul lor este mai mic, căci cunosc te lăsa rapid Păgubaş? De câte ori nu te-ai condamnat apoi 
actualele circumstanţe; de aceea, o parte din ei îşi doreşte ca singur, spunându-i în fel și chip şi găsind tot felul de motive 
ei să rămână blocaţi. După cum spune zicala: mai bine să deloc flatante pentru care nu ai dus la bun sfârșit ceea ce te-ai 
convieţuieşti cu demonul pe care îl cunoşti decât să te con- apucat să faci? Cu cât repeți mai des acest mecanism, cu atât 
frunţi cu unul pe care nu îl cunoşti încă. De multe ori, ne mai mult se înrăutățesc lucrurile. Cu cât dai greş de mai multe 
vine mai uşor să ne confruntăm cu situaţia care ne este fa- ori, cu atât mai redusă devine încrederea ta în tine însuți şi cu 
miliară, chiar dacă aceasta este departe de a fi ideală, decât atât mai abruptă devine spirala descendentă pe care o apuci. 


să ne asumăm riscul de a ne confrunta cu o persoană sau cu 
o situaţie necunoscută. De aceea, atunci când începem să ne 
gândim la schimbarea anumitor lucruri din viaţa noastră, 
această rezistenţă latentă intervine rapid. 


Pune-ți întrebări;.; Dificultatea 
de a accepta Schimbările 


Parcă te aud: „Mie nu mi-e teamă de schimbare! Îmi do- Nu eşti foarte sigur dacă ai dificultăți în a accepta 
resc să slăbesc! Îmi doresc să am mai mulţi bani! Îmi doresc să Schimbările? lată câteva maniere în care se manifestă f 
mă vindec!” , teama de schimbare Recunoști vreuna dintre ele? f 
Sunt convins a îți doreşti toate aceste lucruri la ide * Autosabotarea: cân d tate încep să meargă bine | 
conștient, dar ştiu din experienţă că toţi 9amenii: au; con în viaţa ta, găseşti o modalitate de a o scrânti i 
vingeri, temeri şi blocaje subconştiente sau semiconştierite, e Amânarea 7 tărăgănarea: descoperi căinu ai înce i | 
Noi declarăm adeseori că dorim ca lucrurile să se schimbe în încă ce ţi-ai Propus sau că nu ai avansat prea malt” | 
viața noastră, dar continuăm să rămânem blocaţi. Nu numai * Perfecționismul: nu mergi mai departe până când i 
că nu progresăm, dar de multe ori chiar dăm înapoi. ceea ce faci la ora actuală nu devine absolut perfect. | 
° Lipsa de claritate: nu începi un proiect nou deoarece | 
l PNR îi Nu ţi-e foarte clar ce anume îţi dori i 
Teama de a obţine ceea ce îţi doreşti * Indecizia: eşti incapabil să dă lea clară, aşa că i 
Orice om îşi doreşte la nivel conştient să aibă succes. Din nu poţi progresa. aa | 
păcate, subconştientul nostru are qe multe PR Propria sa Dacă recunoşti vreunul din aceste tipare în viaţa ta | 
agendă. Mintea conştientă conţine gândurile noastre de zi cu este important să explorezi posibilitatea de a opune rezis- EA 
zi, deciziile pe care le luăm şi aşa mai departe. Cea ubeonsti tență în fața schimbării, Atât timp cât nu vei rezolva această i 
entă are însă o putere mult mai mare, regizând dia culise m- Problemă, dificultăţile cu care te contrunţi vor continua - | 
tregul spectacol. Ea stă la baza tuturor gândurilor şi deciziilor i E ii i 
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Există vreun motiv pentru a nu slăbi? 


Marie a repetat ani la rând că trebuie să slăbească. Ea a 
încercat toate dietele care există, a avut mici succese, dar s-a 
îngrăşat rapid la loc, fluctuând de fiecare dată în jurul a 3,5 
kilograme în plus sau în minus. 

Când am început să lucrăm împreună şi să discutăm 
despre greutate, ea mi-a spus: 

- De îndată ce ajung la 65 de kilograme, nu reuşesc să 
mai slăbesc niciun gram. Este ca şi cum ar suna o alarmă, 
iar ceva din mine începe să mă autosaboteze. Fie renunţ la 
exerciţiile fizice, fie încep să mănânc mai mult, fie renunţ la 
dieta pe care o urmez. Cert este că descopăr o metodă rapidă 
de a pune la loc kilogramele pe care le-am pierdut. 

Marie îşi dădea seama că ceva o bloca la nivel psihologic, 
Căci i se părea anormal să se blocheze de fiecare dată la aceeaşi 
greutate. Nu era conştientă de vreun gând sau de vreun tipar 
care să se activeze atunci când ajungea la greutatea respectivă, 
spunându-i: „Opreşte-te! Nu mai fă exerciţii! Nu mai mânca 
sănătos!”, dar tiparul continua să se repete, aşa că Marie îşi 
dădea seama că ceva nu era în regulă. 

I-am pus mai multe întrebări eficiente menite să iden- 
tifice rezistenţa în faţa schimbării (le vei găsi la pagina 82), 
iar cea cu care a rezonat imediat a fost: „Cine va fi rănit sau 
supărat dacă vei slăbi exact atât cât îţi doreşti şi dacă vei 
trece de limita celor 65 de kilograme?” Mi-a răspuns ime- 
diat: „Sora mea.” 

Când am rugat-o să îmi explice, mi-a spus că în copilărie 
şi-a idolatrizat sora mai mare şi încă îşi mai amintea de o zi 
în care aceasta i-a spus, cel mai probabil într-o stare de ener- 
vare şi având problemele ei: 

— Eşti prea frumoasă şi prea suplă! Mă faci să mă simt ca 
O vacă grasă! 
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Nu a fost singura dată în care sora ei a criticat-o pentru 
că arăta mai bine decât ea, dar aceasta era cea mai puternică 


Prin urmare, ea s-a îngrăşat suficient de mult pentru a se 
simți într-o zonă de „Siguranță”. Pentru subconştientul ei, 
era mai important ca sora ei să o aprobe decât să se simtă 
„suplă şi frumoasă”, 

De îndată ce a devenit conştientă de acest lucru, Marie 
a aplicat terapia prin ciocănituri asupra incidentului din co- 
pilărie cu sora ei şi asupra emoţiilor sale legate de acesta. În 
plus, ea a aplicat ciocăniturile ca un catalizator pentru a-şi 
schimba relaţia cu sora ei, inclusiv reacţiile sale, fapt care i-a 
permis să se vindece pe multiple planuri. 

Frumuseţea identificării tiparelor de acest fel constă în 
faptul că acestea depăşesc cu mult problema de Ia care s-a 
plecat (în cazul de faţă pierderea în greutate), afectând multe 
alte domenii din Viaţa noastră. Atunci când putem vindeca 
astfel de relaţii şi astfel de tipare, schimbările în bine pot 
deveni de-a dreptul dramatice. 


Să facem o analiză mai aprofundată 


Metaforic vorbind, noi avem două aspecte: unul care do- 
reşte să experimenteze schimbarea personală şi să fie mai 
mult, iar celălalt care este guvernat de nevoia de familiari- 
tate şi de certitudine. Schimbarea, fie ea dorită sau nedorită, 
este prin excelență necunoscută, iar necunoscutul echiva- 
lează cu incertitudinea. De aceea, foarte mulţi oameni îşi 
pun la îndoială Capacitatea de a face faţă necunoscutului. 
Mintea noastră face inventarul evenimentelor din trecut şi 
se foloseşte de ele pentru a proiecta probabilitatea de a avea 
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succes în viitor. În funcţie de informaţiile pe care le acumu. ` 
lează, ea ne poate face să mergem înainte sau poate declanşa 
o reacție de teamă, împiedicând astfel orice progres viitor. 


Pune-ţi întrebări... Schimbarea 


lată câteva întrebări pe care merită să ţi le-pui 
pentru a identifica dacă ai sau nu o rezistenţă subconşti- 
entă în faţa schimbării. Gândeşte-te la o schimbare pe care 
doreşti să o faci în Viaţa ta, apoi întreabă-te; 
Ce se va întâmpla dacă acest lucru se va schimba? 
Ce vor crede ceilalţi despre această schimbare? 
Ce durere aş putea experimenta dacă voi face această 


schimbare? 
Ce voi avea de pierdut dacă voi face această schimbare? 


PEPIN e ema ee enron e ZE a 


Rezistenţa în faţa schimbării 


Înțelegerea rezistenţei în faţa schimbării este foarte im- 
portantă, indiferent ce anume încerci să schimbi în viaţa ta. 
Tiparele subconştiente sunt aceleaşi indiferent dacă încerci 
să îţi vindeci corpul sau să obţii mai mulţi bani. De aceea, 
de-a lungul cărţii de faţă voi reveni la aceste idei, pentru a-ţi 
permite astfel să te asiguri că în subconștientul tău nu există 
nicio rezistenţă în faţa schimbării într-un domeniu sau altul 
din viaţa ta. 

Personal, am experimentat o mare rezistenţă în faţa 
schimbării atunci când mi-am propus să îmi lărgesc afacerea 
şi să am un succes financiar mai mare. La câţiva ani după fa- 
cultate am dat lovitura cu o afacere în domeniul dezvoltării 
pe Internet şi al consultanţei în domeniul marketingului. 
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Venitul meu anual era de trei Ori mai mare decât cel al prie- 
tenilor mei apropiaţi. 

Pentru a sărbători acest succes (dar şi pentru a mă distra 
cu prietenii), am Organizat o vacanţă de o săptămână în 
Mexic pentru 12 oameni, închiriind în acest scop două vile 
fabuloase. Ne-am distrat fantastic şi nu voi uita niciodată 
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oportunitățile de afaceri s-au rărit. M-am trezit asttel că mă 
plâng de lipsa banilor, la fel ca şi prietenii mei. În sfârşit ne 
aflam cu toţii în aceeaşi barcă, aşa că nimeni nu mă mai 
putea invidia pentru succesul meu financiar, 

Abia mai târziu, când am înțeles ce s-a întâmplat şi am 
învăţat despre EFT, am început să aplic terapia prin ciocă- 
nituri pentru această problemă — asupra sentimentului că 
merit să mă bucur de tot ce are viaţa mai bun de oferit, 
asupra confortului în faţa ideii că am mai mulţi bani decât 
prietenii mei şi asupra faptului că este în regulă să fiu diferit 
de ei — şi mi-am revenit din punct de vedere financiar, deve- 
nind capabil să îmi recreez starea de prosperitate. 


Pune-ţi întrebări... 
Decojirea straturilor succesive 


Una din modalităţile prin care putem decoji straturile 
succesive pentru a afla ce se ascunde în spatele lor constă 
în a ne pune următoarea întrebare: 


* Care este avantajul biocajului meu actual (sau al pro- 
blemei cu care mă confrunt)? 


Joacă-te cu această întrebare. Gândeşte-te sincer cu ce 
te ajută faptul că eşti blocat în actuala situaţie. Este posibil 
să fii nevoit să pătrunzi adânc în mintea ta subconştientă. 
De aceea, închide ochii şi fă săpături mai adânci decât de 
obicei. 

În continuare, pune-ţi următoarea întrebare: 

* Care este dezavantajul schimbării pe care mi-o doresc 
(sau al rezolvării problemei cu care mă confrunt)? 


Gândeşte-te acum la lucrurile care te-ar nemulțumi 
dacă schimbarea s-ar produce într-adevăr. 
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lată câteva din răspunsurile pe care le-am auzit de la. 
clienții mei, Reflectează asupra lor şi vezi dacă vreunul rezo- 
nează cu tine. : 


Ce avantaje ai dacă lucrurile rămân aşa cum sunt? : 
* Nuarmaitrebui să schimb nimic, 
e Îmi pot continua viața la fel ca până acum. 
* Oamenii nu vor aştepta mai multe de la mine. 
* Sunt familiarizat cu actuala situaţie, 
* Nimeni nu s-ar simţi neconfortabil din cauza mea. 


Care sunt dezavantajele dacă lucrurile s-ar schimba? Ce 
ar fi diferit? 


* Aș deveni mai vizibil, Oamenii m-ar observa. 

* Nu aș reuşi să mă descurc. 

* Aş avea mai multe responsabilităţi, 

* Oamenii s-ar aştepta la mai multe de la mine. 

° Ar trebui să muncesc din greu pentru a păstra noua sj- 
tuație. 

e Nuaş reuși să păstrez noua situație. 

* Nu aș mai avea timp să mă relaxez. 

e Șidacă depun tot acest efort şi lucrurile nu se schimbă? 

° Ceilalţi oameni m-ar judeca sau m-ar critica, 


Tocmai ai descoperit câteva dintre motivele pentru 
care nu îți dorești să te schimbi, dar şi pentru care trebuie 
să lucrezi din greu pentru a manifesta lucrurile pe care do- 
reşti să le schimbi în viaţa ta. indiferent câte motive ai avea 
pentru a-ţi dori aceste schimbări, cele pentru a nu schimba 
nimic se dovedesc mai puternice decât ele. De aceea, ele 
au câştig de cauză de fiecare dată! Vom aplica terapia prin 
ciocănituri asupra acestei rezistenţe în faţa schimbărilor, dar 
până atunci aş dori să devii conştient de aceste probleme şi 
de felul în care acţionează ele în viaţa ta. 
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Pe cine încerc să protejez? 


Protecţia este o problemă esenţială pentru fiecare dintre 
noi. Tot ceea ce ni se pare un risc pentru siguranţa noastră 
activează centrii limbici din creier şi declanşează reacţia de 
tip „luptă sau fugi”. Mintea noastră cântăreşte riscurile aso- 
ciate cu lucrurile pe care dorim să le schimbăm şi care pentru 
ea echivalează cu necunoscutul sau cu incertitudinea. Una 
dintre întrebările pe care şi le pune ea este: „Va fi această 
schimbare bună pentru mine?” Dacă răspunsul este: „Nu, 
nu va fi bună, căci reprezintă o responsabilitate prea Dale, 
atunci subconştientul va căuta o modalitate de a împiedica 
producerea schimbării. | 

Creierul este setat să caute pericolele şi să se focalizeze 
asupra lucrurilor negative pentru a păstra siguranţa fizică a 
corpului. Îndeosebi creierul ancestral (creierul mic sau rep- 
tilian) este setat să fie tot timpul în gardă, fiind programat 
să observe mai întâi de toate pericolele, înainte de a căuta 
„lucrurile bune din viaţă”. Îţi poţi imagina cum Jerai fi putut 
spune strămoşilor tăi din epoca primitivă să ramani pozi- 
tivi? Să nu se mai gândească la tigrul care îi ataca şi să nu se 
mai teamă de el? Sau, încă şi mai dramatic, îţi poţi imagina 
cum ar fi fost dacă le-ai fi spus: „Ştiai că dacă te focalizezi 
asupra lucrurilor pozitive din viața ta, tigrul nu te va mai 
ataca?” 

În acea epocă, o astfel de afirmație ar fi fost. considerată 
absurdă. Din fericire, lumea modernă s-a schimbat foarte 
mult, iar noi avem capacitatea de a ne focaliza inclusiv, 
asupra altor nevoi, nu doar asupra cetor legate de supravie- 
tuire. Pe de altă parte, creierul nostru nu s-a adaptat pe de- 
plin la această schimbare. 
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Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: „Anxietatea 
legată de schimbare” 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


Dacă nu eşti diferit de marea majoritate a oamenilor, 
înseamnă că nivelul anxietăţii tale a început să crească 
de îndată ce am început să vorbim despre schimbare. De 
aceea, momentul este ideal pentru o scurtă ședință de 
terapie prin ciocănituri. Alege un aspect pe care doreşti 
să îl schimbi în viața ta, apoi evaluează pe scala de la 0 
la 10 afirmaţia de pornire: „Simt o stare de anxietate la 


gândul de a schimba vh final, începe 
să aplici ciocăniturile. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu mă simt 
în siguranță să aplic această schimbare în momentul de 
față, mă accept plenar și în totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu sunt 
dispus să elimin această rezistenţă din subconştientul 
meu, mă accept plenar şi în totalitate, căci acesta este 
nivelul meu actual. 

Punctul loviturii de Karate: Chiar dacă acum ştiu 
ce motive am pentru a nu accepta schimbarea, sunt des- 


Chis în faţa acceptării de sine, inclusiv a acestor senti- 
mente, 


În continuare, începe să aplici ciocăniturile asupra 
punctelor: 


Sprânceană: Nu vreau să vorbesc despre schim- 
bare... 


Partea laterală a ochiului: Nu vreau nici măcar să 
aplic ciocăniturile pentru schimbare... 
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Sub ochi: Nu vreau decât să fiu lăsat în pace... 

Sub nas: Ce-i drept, nu mă simt confortabil nici aşa 
cum sunt... 

Bărbie: Schimbarea mă sperie... 

Claviculă: Nu sunt sigur că vreau să o aplic... 

Sub braț: Nu sunt sigur că aş fi în siguranţă dacă aş 
aplica-o... 

Creştetul capului: Devin anxios numai când mă 
gândesc la schimbare... 


Treci apoi la rundele pozitive: 


Sprânceană: Sunt anumite lucruri pe care aş fi 
dispus să le schimb... 

Partea laterală a ochiului: Poate că sunt mai pre- 
gătit pentru schimbare decât aş fi crezut... 

Sub ochi: Şi dacă schimbările ar începe să îmi placă? 

Sub nas: Dacă sunt pregătit să introduc mici schim- 
bări în viaţa mea? 

Bărbie: lar acestea s-ar dovedi mai uşoare decât aş 
fi crezut? 

Claviculă: Mă întreb ce anume s-a schimbat... 

Sub braţ: Şi de ce îmi este atât de uşor să mă decid... 

Creştetul capului: Că este în regulă să introduc 
acum aceste schimbări! 


ho 


Poate durerea fizică să împiedice 
o durere emoțională? 


Joan avea dureri groaznice de spate, care o împiedicau 
să facă ceva, inclusiv să muncească. Ea primea o indemni- 
zație pentru incapacitate de muncă, şi a avut sinceritatea de 
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a recunoaşte deschis că deşi suferea enorm, situaţia în care 
se afla avea avantajele ei. 

Ea primea un venit constant de la stat, care, deşi nu era 
foarte mare, îi permitea să îşi plătească facturile. Ultima 
slujbă pe care o avusese înainte de boală fusese una îngrozi- 
toare, din cauza unui şef extrem de abuziv. De aceea, când 
i-am cerut să se gândească la vindecarea spatelui ei, Joan a 
devenit imediat stresată la gândul că va trebui să se întoarcă 
la muncă. În mod evident, cele două probleme erau interco- 
nectate. 

Am început prin a aplica terapia prin ciocănituri asupra 
anxietăţii sale legate de întoarcerea la muncă, a confortului 
pe care i-l dădea handicapul actual şi a felului în care s-ar 
schimba viaţa ei dacă durerea fizică de care suferea ar fi 
cedat; pe scurt, asupra avantajelor şi dezavantajelor situaţiei 
actuale. În acest fel, chiar înainte de a începe aplicarea tera- 
piei asupra durerii fizice, lucrul asupra rezistenţei la schim- 
bare i-a redus dramatic această durere. 

Joan dorea să afle dacă o anumită parte a subconştien- 
tului său îi cauza această durere pentru a o împiedica să mai 
muncească. l-am sugerat să schimbe întrebarea, înlocuind 
cuvântul „cauza” cu „contribuia“. Nimeni nu merită să ducă 
povara grea a unei astfel de acuzaţii. Una din dificultăţile 
la care am asistat de-a lungul vremii atunci când oamenii 
încearcă să stabilească conexiunea dintre emoţii şi proble- 
mele fizice constă în faptul că această conexiune le poate 
amplifica vinovăția (ca şi cum povara pe care o duc nu ar fi 
suficient de grea) şi le poate cauza un stres încă şi mai mare. 

Atunci când explorăm această conexiune care poate sta 
la baza rezistenţei în faţa schimbării, noi trebuie să dăm 
dovadă de cât mai multă compasiune faţă de noi înşine, 
pornind de la premisa că am făcut întotdeauna tot ce am 
putut cu resursele de care am dispus. În ultimă instanţă, aşa 
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cum am mai discutat, corpul şi mintea noastră nu încearcă 
decât să ne menţină în siguranţă. Dacă înţelegem această ne- 
voie de siguranţă, noi putem lucra asupra rezistenţei în faţa 
schimbării, o putem elimina cu ajutorul terapiei prin ciocă- 
nituri, iar apoi putem actualiza schimbarea propriu-zisă. 

Aşadar, ce trebuie să faci dacă descoperi că opui rezis- 
tenţă în faţa schimbării din cauză că încerci să te mentii în 
siguranţă (pe tine sau pe altcineva? Să aplici ciocăniturile, 
desigur! 


Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: „Schimbarea mă face 
să mă simt în nesiguranţă.” 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


| Fraza de pornire pe care trebuie să o evaluezi este: 

„Schimbarea mă face să mă simt în nesiguranţă.” Dă-i o 
valoare pe scala de la O la 10, apoi începe să aplici te- 
rapia prin ciocănituri. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă schimbarea 
mă face să mă simt în nesiguranţă, îmi accept sentimen- 
tele. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu voi ră- 
mâne în siguranţă dacă voi face această schimbare, sunt 
deschis în faţa acestei perspective noi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am ezitat 
să fac până acum această schimbare datorită nevoii 
mele de a mă proteja, accept acum să mă deschid și să 
percep această schimbare cu alţi ochi. 


În continuare, începe să aplici ciocăniturile asupra 
punctelor: 


Dianne eee 
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Sprânceană: Această schimbare mă face să mă simt 
în nesiguranţă... 

Partea laterală a ochiului: Dacă aş face-o, nu aş şti 
cum să mă protejez... 

Sub ochi: Ştiu că schimbarea s-ar dovedi dureroasă... 

Sub nas: Şi doresc să mă protejez... 

Bărbie: Nu ştiu cum să mă menţin în siguranţă prin 
introducerea acestei schimbări... 

Claviculă: Mi-ar fi foarte greu să mă menţin în si- 
guranţă... 

Sub braţ: Nu ştiu cum să mă menţin în siguranţă... 

Creştetul capului: Nu ştiu cum să învăţ să mă 
menţin în siguranţă... 


Treci apoi la rundele pozitive: 


Sprânceană: Şi dacă aş rămâne în siguranţă chiar 
dacă aş face această schimbare? 

Partea laterală a ochiului: Și dacă dispun de mai 
multe resurse decât credeam? 

Sub ochi: Poate că nu este atât de greu precum cre- 
deam... 

Sub nas: Poate că deja am început să mă schimb, 
dar nu mi-am dat seama până acum... 

Bărbie: Uneori mă simt mai relaxat... 

Claviculă: Poate că aş putea găsi modalități pentru 
a mă simți astfel mai des... 

Sub braț: Mă pot schimba şi mă pot proteja în ace- 
laşi timp... 

Creştetul capului: Îmi place să simt cum încrederea 
mea în sine creşte de la o zi la alta. 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie prin ciocănituri 
pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tap4. 
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Tu ce îţi doreşti cu adevărat? 


Cu toţii spunem că ne dorim schimbări, dar aşa cum 
am văzut în acest capitol, dorințele conştiente nu sunt în- 
totdeauna suficiente în acest scop. De aceea, preocuparea 
noastră este să aliniem grijile subconştientului cu acea parte 
a fiinţei noastre care este pregătită pentru schimbare. 

Imaginează-ţi cât de uşoară ar deveni în acest caz schim- 
barea. Dacă nu îţi aliniezi subconştientul cu schimbarea dorită, 
aceasta fie nu se va petrece, fie ți se va părea o luptă împotriva 
curentului. De pildă, pierderea în greutate poate fi experienţă 
îngrozitoare atunci când te privezi de hrană şi când deteşti 
să mergi la sală. În mod similar, acumularea de bani poate fi 
neplăcută dacă presupune foarte multe ore de muncă supli- 
mentară într-un domeniu care îţi displace. Nicio schimbare 
nu ne face să ne simţim bine dacă nu suntem aliniaţi cu ea. 

Pe de altă parte, dacă ne identificăm convingerile limi- 
tatoare (deopotrivă cele autentice şi cele greşite) şi lucrăm 
cu ele (cu ajutorul terapiei prin ciocănituri), noi putem im- 
plementa schimbările dorite cu plăcere şi cu bucurie. Spre 
exemplu, să luăm convingerea că experienţa slăbitului va fi 
groaznică, întrucât presupune să mergi la sală şi deteşti acest 
lucru. Tu ai posibilitatea să aplici terapia prin ciocănituri fie 
asupra faptului că deteşti mersul la sală, fie asupra convin- 

gerii că pentru a slăbi trebuie neapărat să mergi la sală şi să te 
simţi mizerabil. Dacă o aplici asupra convingerii din urmă, 
este posibil să descoperi ceva nou: „De fapt, îmi place să joc 
tenis, câre reprezintă un exerciţiu excelent şi care îmi face 
plăcere.” Asta înseamnă să te aliniezi la procesul schimbării: 
să simţi că aceasta este amuzantă şi plăcută, făcându-te în 
acelaşi timp să te simţi în siguranţă. 

Dacă aplici terapia prin ciocănituri pentru a-ţi elimina 
rezistenţa în faţa schimbării, fii cât mai blând cu tine însuţi. 
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Porneşte de la premisa că acest proces este continuu şi că nu 
trebuie să elimini instantaneu întreaga rezistenţă. Un singur 
strat de rezistenţă eliminat poate însemna o poartă deschisă. 
Schimbarea este unul din marile adevăruri ale vieţii. Noi os- 
cilăm întotdeauna între dorinţa noastră de siguranţă — care 
ne face să ne dorim ca lucrurile să rămână aşa cum sunt — 
şi cea de creştere şi de schimbare. Terapia prin ciocănituri 
ne poate fi de mare folos în această direcţie, dar nu trebuie 
să uităm că procesul continuă. Chiar dacă faci o schimbare 
şi ajungi să te simţi confortabil în noile circumstanţe, vei 
continua să îţi doreşti să creşti, vei da din nou dovadă de 
rezistenţă în faţa schimbării, vei aplica din nou terapia prin 
ciocănituri, vei face noua schimbare, vei învăţa să te simți 
confortabil în noile circumstanţe şi aşa mai departe. Cred că 
ai înţeles ideea! De aceea, sfatul meu este să pui un semn la 
acest capitol, pentru a putea reveni la el şi pentru a repeta 
scenariile descrise aici în mod regulat, păstrându-ţi astfel fle- 
xibilitatea „muşchilor”. 


ee 


| Exerciţiu: Pătrunde. | 
mai adânc în subconştient | 


Încarcă acest mic experiment pentru. a verifica dacă | 
| eşti aliniat perfect cu schimbarea pe care doreşti să o in- 
troduci în viața ta. 

imaginează-ţi că ai realizat deja schimbarea dorită. Să 
spunem că ai ajuns la greutatea ideală şi că arăţi excelent, 
sau că ţi-ai început afacerea, iar aceasta generează deja 
venituri de milioane de dolari, că te bucuri de sănătatea 
dorită şi te simţi pregătit să îţi.reiei viaţa așa cum-o ştiai, 
ori.că ţi-ai cunoscut deja partenerul ideal de cuplu. 


e 
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i 


i 


Vizualizează-te acum cum te îndrepţi către noua ta 
casă în noua ta maşină foarte scumpă, îmbrăcat în haine 
de firmă, zâmbind cu toată gura şi simţindu-te bine în 
pielea ta. După ce deschizi uşa, intri într-o cameră în care 
se află toţi prietenii şi membrii familiei tale. l-ai adunat pe 
toţi aici pentru a te bucura împreună cu ei de norocul tău. 

Cum te simţi? 


O Complet relaxat; nu te-ai simţit niciodată mai bine, 

A Simţi un anumit disconfort, dar nu-ţi dai seama din ce 
cauză. 

O Uau! Ţi separe groaznic! 


Care este reacţia celor prezenţi? 


O Toată lumea este fericită pentru mine! 
O Oamenii par îngrijoraţi şi stânjeniţi. 
O Arată foarte iritaţi! 


Cum reacţionezi? 


Q Sunt în al nouălea cer; mă simt chiar mai bine decât 
aş fi crezut vreodată. 

O Mă simt stânjenit. 

Q Vreau să scap de aici! 


Dacă ai dat de fiecare dată primul răspuns, foarte 
bine! Există şanse mari să avansezi uşor şi cu bucurie către 
scopurile pe -care ţi le-ai propus. Dacă ai dat răspunsurile 
doi sau trei, te felicit şi de această dată. Cel puţin acum 
ştii că există obstacole ascunse în calea către succesul pe 
care ţi-l doreşti. Vestea cea bună este că poţi face ceva 
pentru a depăşi aceste obstacole: poţi aplica terapia prin 
ciocănituril 


i 


sa sia 
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CAPITOLUL 5 


VINDECAREA TRECUTULUI 
CU AJUTORUL 
CIOCĂNITURILOR 


Cunoaşterea trecutului nu ne părăseşte niciodată. 
Detaşarea de trecut nu înseamnă altceva decât 
eliminarea atasamentelor față de anumite imagini 
şi emoții, temeri şi resentimente, dezamăgiri 
şi deziluzii care ne limitează spiritul. 


JACK KORNFIELD 


Judy era supărată pe tatăl ei. 

Acesta nu o îmbrăţişase niciodată şi nu îi dăduse nici cea 
mai mică atenţie fizică. Nu fusese niciodată la şedinţele cu pă- 
rinţii, îi favorizase pe fraţii ei şi nu o ţinuse niciodată de mână. 

Mânia lui Judy, supărarea ei din cauza felului în care 
acesta a tratat-o toată viaţa, tristeţea ei legată de felul în care 
ar fi trebuit să o trateze, depresia pe care o experimenta din 
acest motiv - toate aceste emoții — o afectau profund. 
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Această situaţie ar fi fost suficient de rea dacă Judy ar â 
fost o adolescentă ce locuia încă acasă la părinţii ei. Ceea ce 
înrăutăţea încă şi mai tare lucrurile era însă faptul că Judy 
avea 63 de ani, aşa că se simţea furioasă pe tatăl ei şi rănită 
de acesta de peste 50 de ani. 

Cum era posibil? Cum se face că noi stocăm astfe] de 
emoţii, amintiri şi tragedii pe perioade atât de lungi? Şi de ce 
contează ele atât de mult pentru noi? 

Nu ar fi normal să ne detaşăm de trecut şi să ne vedem de 
viaţă? De ce ne agăţăm cu atâta ardoare de lucruri care s-au 
petrecut cu foarte mult timp în urmă şi care - la prima ve- 
dere - nu mai par relevante? Cum poate fi supărată o femeie 
de 63 de ani pe tatăl ei decedat de mult timp? 

Vom explora aceste chestiuni şi multe altele în acest ca- 
pitol, examinând în ce fel ne afectează trecutul, prezentul și 
viitorul, 

Sunt convins că o parte din tine doreşte să sară peste 
acest capitol. Examinarea trecutului poate fi dificilă. Este in- 
finit mai uşor să discuţi despre stresul curent şi despre lu- 
crurile care se petrec în viaţa ta la ora actuală decât să îţi 
analizezi copilăria şi relaţiile pe care le-ai avut cu părinţii tăi. 

Pe de altă parte, uşurarea pe care o vei simţi în final şi 
schimbările pe care le vei experimenta dacă vei procesa în 
Sfârşit aceste evenimente şi aceste amintiri şi dacă te vei 
elibera de ele — vor fi incredibile şi fără egal. Personal, am 
asistat la rezultate mai dramatice şi de mai lungă durată în 
urma lucrului cu problemele din copilărie decât în urma lu- 
crului cu orice alt tip de probleme. Cel mai adesea, probleme 
care ţi se par curente, cum ar fi lupta cu greutatea corporală, 
dificultățile financiare sau problemele relaţionale — au rădă- 
cini adânci în experienţele din copilărie. 
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l Traumele din copilărie şi corpul fizic 


Traumele din copilărie, evenimentele rămase nerezol- 
vate şi emoțiile rămase neprocesate nu ne afectează doar din 
punct de vedere emoţional şi spiritual, ci au efecte profunde 
inclusiv asupra corpului fizic. Studiul intitulat „Experienţe 
adverse din copilărie” sau EAC este un proiect de cercetare 
realizat de Kaiser Permanente şi de Centrele pentru Con- 
trolul Bolilor. Este un studiu de mare amploare care exami- 
nează istoricul medical al unui număr mai mare de 17.000 
de adulţi. EAC a descoperit existenţa unor corelaţii directe 
între traumele emoţionale rămase nerezolvate din copilărie 
şi diferite boli fizice. Printre ele se numără bolile cardiace, 
cancerul, diabetul, atacurile cerebrale, hipertensiunea, frac- 
turile, depresia şi consumul de droguri. 

Prin comparaţie cu o persoană care are un scor EAC egal 
cu 0, una cu un scor ridicat, respectiv care a trecut prin nu- 
meroase experienţe adverse în copilărie, este de aproape trei 
ori mai predispusă să fumeze şi de 30 de ori mai predispusă 
să încerce să se sinucidă. Mulţi dintre participanţii la studiu 
sunt mai bătrâni de 60 de ani, fapt care arată că aceste eve- 
nimente din copilărie continuă să ne afecteze corpul fizic 
multe decenii mai târziu. 

Numeroase alte studii au confirmat aceste descoperiri, 
inclusiv cel efectuat în anul 2004 de Renee D. Goodwin şi 
Murray B. Stein, intitulat „Corelaţiile dintre traumele trăite 
în copilărie şi bolile fizice la adulţii din Statele Unite”, în 
care se spune că: 


Abuzurile fizice sau sexuale şi sentimentul de ne- 
glijare din copilărie sunt asociate cu un risc statistic 
semnificativ mai mare de boli fizice în perioada de 
adult. După ajustarea caracteristicilor demografice şi 
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scăderea anxietăţii generale acumulate de-a lungul 


copilărie sunt asociate statistic cu un risc crescut de 


„ ulcer peptic... şi boli artri- 


tice...; abuzurile sexuale din copilărie sunt asociate 
Statistic cu un risc crescut de boli cardiace...; iar ne- 
glijarea în copilărie este asociată statistic cu un risc 
crescut de diabet... şi de boli autoimune. 


La acest lucru se referă 


dr. Gabor Maté, un medic şi autor 


de bestselleruri, atunci când spune: 


nu dispun de relaţii sociale pline de afecţiune în anii 
perioadei de adult; şi dacă sunt altruiste şi afectuoase 


în mod compulsiv. 


reveleze într-o măsură din ce în ce mai mare cum se pot ma- 


nifesta emoţiile în fiziologi 
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E 


: Traumele cu T mare şi cele cu t mic 


Poate că după ce ai citit paragrafele de mai Sus, ţi-ai spus: 
„Acest lucru nu este valabil în cazul meu, căci eu nu am ex- 
perimentat niciun abuz.” De multe ori, nu marile traume ne 
afectează însă cel mai puternic, După cum spune prietena 
mea şi experta EFT Carol Look: „Există traume cu T mare şi 
traume cu t mic.” 

Traumele cu T mare includ evenimentele majore din 
viaţa noastră, cum ar fi accidentele, cutremurele, atacurile 
de la 11 septembrie sau incendiile. Traumele cu t mic includ 
acele experienţe traumatice care se acumulează de-a lungul 
unei lungi perioade de timp, de multe ori fără ca noi să fim 
conştienţi de ele. Spre exemplu, dacă ai crescut într-o casă în 
care unul din părinţi a fost alcoolic şi te-a bătut adeseori sau 
te-a făcut să te simţi în nesiguranţă, dacă ai fost agresat de 
alţi elevi la şcoală sau dacă ai fost neglijat de familie, cel mai 
probabil ai experimentat un lung şir de traume, la care s-au 
adăugat - poate - şi alte traume majore în perioada de adult, 

Dacă tot explorăm acest subiect, aş vrea să îţi ofer un aver- 
tisment: deşi EFT este o tehnică sigură şi eficientă, depinde 
numai de tine ce amintiri dorești să explorezi, în funcţie de 
gradul de confort pe care îl simţi. Dacă simplul gând la ceva 
care s-a petrecut în copilărie te face să te cutremuri, poate că 
ar fi mai bine să nu începi să aplici terapia prin ciocănituri 
de unul singur asupra acestui aspect. În cazul abuzurilor ma- 
jore, cel mai bine este să apelezi la un practicant EFT experi- 
mentat, în prezența căruia te simți confortabil şi care a avut 
şi alți clienți de acelaşi fel. Poți găsi o listă a practicanţilor pe 
site-ul www.thetappingsolution.com /eft-practitioners, 

Acelaşi sfat este valabil şi în cazul în care ai un prieten 
sau un membru de familie pe care doreşti să îl ajuţi prin EFT. 


Îl poţi învăţa procesul şi poți aplica ciocăniturile împreună 
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cu el pentru diferite probleme, îi poți asigura sprijin şi asis- 
tenţă, dar dacă ţi se pare că terapia prin ciocănituri îl con- 
duce într-o zonă care nu ți se pare sigură şi în legătură cu 
care nu ai suficientă experiență, ori dacă te scoate din pro- 
pria zonă de confort, cel mai bine este să apelezi la ajutor 


profesionist. 


Realitatea curentă şi cea viitoare 


Efectul fizic al experienţelor trăite în copilărie asupra 
corpului fizic a fost demonstrat dincolo de orice tăgadă de 
studiile pe care le-am amintit mai devreme, dar efectele 
acestor traume din trecutul îndepărtat pot depăşi planul fizi- 
ologic. Ele pot avea un impact asupra întregii noastre fiinţe. 
Tiparele, convingerile, obişnuinţele şi reacţiile emoţionale 
sunt formate (în marea lor majoritate) în copilărie şi sunt 
influențate de experienţele trăite în această perioadă. 

O mare parte din înțelegerea noastră referitoare la lume 
este formată înainte de vârsta de şapte ani. În timpul acestei 
perioade, evenimentele lasă impresii foarte puternice asupra 
conştiinţei, modelându-ne personalitatea, convingerile le- 
gate de lume şi perspectiva noastră asupra acesteia. Unii oa- 
meni trec prin viaţă simțindu-se mulţumiţi, fericiţi şi plini de 
entuziasm, în timp ce alţii nu se simt niciodată în siguranţă, 
consideră lumea exterioară un loc periculos şi fericirea un 
ideal imposibil de atins. Cel mai adesea, aceste caracteristici 
sunt determinate de experienţele trăite în copilărie. 

Sonia, o practicantă a masajului şi a EFT din Florida, a 
venit odată la mine ca să lucrăm împreună asupra unor pro- 
bleme financiare pe care le avea. Avea o listă interminabilă 
de convingeri limitatoare legate de bani, de propria valoare 


şi de lumea exterioară. Aplicase terapia prin ciocănituri ` 
ă nu ajunsese încă - 


asupra unora dintre ele, dar i se părea c 
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A : 
la rădăcina problemelor. O vreme se simţea mai bine, după 
care revenea însă la vechile tipare citi 

Duj i i 
fa a și am vorbit cu ea, mi-a devenit evident că deşi 
a ra a convingeri limitatoare legate de bani, avea 
ni profunde rămase din copilări f 
pilărie, care fusese foart 
grea pentru ea. Mama ei fus i i 
ese alcoolică, iar atmosfi 
acasă era de multe ori sufi : A 
ocantă. Sonia mi-a împărtăşit îi 
osebi o amintire specifică ce fi ae. 
ce îi revenea frecvent în m i 

pi emorie, 

a inei scene pe care şi-o amintea de parcă s-ar fi petrecut 
ieri, in: timpul căreia a intrat în baie şi şi-a văzut mama 

ân Arani 
ac după ce îşi tăiase venele. Tatăl ei îi pansa rănile, 
Mii n moară. Mi-am dat imediat seama că amiin- 
afecta foarte profund di ional 
pt p n punct de vedere emoţional 
Dea j- i 
PE aaaea i = spus că deşi am putea lucra într-adevăr cu 
ei limitatoare legate de bani, intuiţia îmi 

, intuiţia îmi spunea 

Îi cati asupra acestei traume petrecute în copilărie 

a a îi at-o dacă se simţea în siguranţă să lucrăm supla 

şi se era dispusă să o analizeze mai profund. Mi-a răs 

im, pa iai că da. Atunci când tratez probleme foarte 

ile, intotdeauna mi se pare n îi 
cile, ormal să îi ofer clientului 
! ui 
mia și î alege dacă doreşte să lucreze cu ele, fără a-l 
ceas irecţie. De multe ori, i i 
afirmaţia de porni 
se poate dovedi factorul care i a sii 
e influenţează tot restul inţei 
K ed 
putând conduce la rezultate dramatice. g 
A elar i g 
PE man Aa a început să aplice terapia prin ciocănituri 
stei traume din copilărie, lucrând î 

liga aci , lucrând în propriul ei 

a m timp ce aplica ciocăniturile, i-am cerut să îmì des- 

4 ta putea de bine ce s-a întâmplat atunci cu mama ei 

me ce vorbea, am continuat să insist, întrebând-o ce A 

EA “facă, «ce a văzut, ce mirosuri a experimentat şi aşa 

eparte, în cât mai multe detalii. După ce a terminat 


; de povesti îmi 
ş povestit, am rugat-o să îmi repete întreaga poveste. Apoi 
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încă o dată, şi încă o dată. De fiecare dată au ieşit la iveală noi 
amănunte şi noi emoţii. La un moment dat am întrebat-o: 
- Ce lecţie legată de viaţă te-a învăţat acest eveniment? 
— Că nu sunt niciodată în siguranţă, mi-a răspuns. Că 
mama poate muri în orice moment şi că trebuie să îmi fac în 
permanenţă griji legate de ea. 


Un sfat: Tehnica derulării filmului 


Tehnica derulării filmului a fost creată de fondatorul 
EFT Gary Craig ca o modalitate de a lucra cu anumite eve- 
nimente specifice, evitând capcana chestiunilor globale. 
Atunci când îţi imaginezi că povesteşti filmul unui eveni- 
ment, tu ai garanţia că te vei limita la acesta. Orice film are 
un început şi un sfârşit. Eroii săi fac şi spun anumite lucruri 
specifice, iar scenariul are de regulă un crescendo şi un 
moment de apogeu. Aplică tehnica derulării filmului ori de 
câte ori dorești să lucrezi cu o amintire specifică sau cu un 
eveniment din trecutul tău care continuă să producă un 
impact energetic asupra ta. 

Unul din marile avantaje ale acestei tehnici este că 
nu trebuie să povesteşti cu voce tare derularea filmului 
evenimentului, ci poţi face acest lucru în sinea ta, în timp ce 
aplici ciocăniturile. Aspectul cel mai critic al tehnicii este an- 
grenarea tuturor celor cinci simţuri. Focalizează-te asupra 
imaginilor, sunetelor, emoțiilor şi senzaţiilor fizice, asupra 
gândurilor eroilor, iar dacă este cazul, asupra mirosurilor şi 
gusturilor. Întrebările care urmează au rolul de a te ajuta să 
creezi scenariul filmului derulat în mintea ta. 

Cât timp durează filmul? Propune-ţi ca acesta să fie 
cât mai scurt, de cel mult trei minute. De multe ori, eve- 
nimentul traumatic din film nu durează decât câteva 
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secunde. Dacă există mai multe momente de apogeu 
sau traumatice, împarte experienţa în mai multe filme de 
maxim trei minute. 

Ce titlu are filmul? Dă un nume filmului pe care îl vizua- 
lizezi în mintea ta. 


Dacă te-ai fixat asupra unui eveniment pe care doreşti 
să îl vizualizezi ca pe un film şi i-ai dat acestuia un nume, 
începe să derulezi filmul în mintea ta. Evaluează intensi- 
tatea experienţei pe o scală de la O la 10. Dacă nu te simţi 
în siguranţă să te scufunzi prea adânc în emoţiile tale le- 
gate de film, mulţumeşte-te să ghiceşti această intensitate. 

În continuare, fă mai multe runde de ciocănituri în 
timp ce derulezi filmul în minte. 

Verifică din nou intensitatea trăirilor tale. În mod 
normal, aceasta ar trebui să scadă cu câteva puncte. 

Derulează apoi din nou filmul în mintea ta. De această 
dată însă, începe dintr-un punct în care intensitatea trăirilor 
este foarte redusă și opreşte-te de îndată ce simți că această 
intensitate creşte. Începe să aplici ciocăniturile, Acest lucru 
este foarte important! Cei mai mulţi dintre oameni trăiesc 
atâta vreme cu trauma lor încât nici nu mai observă când 
forțează retrăirea ei, indiferent de intensitatea emoţiilor lor. 
Schimbă acest tipar! Prin EFT, ori de câte ori recunoaştem 
astfel de momente extrem de intense, noi începem să 
aplicăm ciocăniturile. 

Derulează din nou filmul în mintea ta, de la început şi 
până la sfârşit, oprindu-te şi aplicând ciocăniturile numai în 
timpul momentelor cele mai intense. Continuă astfel până 
când ajungi să poţi derula întregul film fără a mai simţi 
vreun moment intens. 

În final, mai rulează filmul o ultimă dată. Exagerează 
imaginile, sunetele şi culorile. Încearcă sincer să simţi vreo 
emoție intensă în legătură cu el. Dacă o astfel de emoție 
apare într-adevăr, reîncepe să aplici ciocăniturile. 
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Vindecarea ireculului cu ajutorul ciocăniturilor 
EET bbei 


3 de minute de aplicare a terapiei prin ciocănituri asupra tu- 
: turor acestor amintiri din trecutul îndepărtat? O voi lăsa pe 
- Sonia să îţi explice în propriile sale cuvinte: 


Notă: uneori, este util să povesteşti filmul cu voce tare, 
ca şi cum i-ai spune istoria unui prieten. Nu uita însă să te 
opreşti în orice moment în care emoţiile tale se inflamează _ 
oricât de puţin — şi să începi să aplici ciocăniturile până când 
emoţiile revin la valoarea zero. Continuă apoi derularea 
filmului din punctul în care ai rămas. Dacă te simţi mai con. 
fortabil, poţi aplica ciocăniturile în tăcere, vizualizând filmul 
doar în mintea ta. Alternativ, poţi folosi limbajul verbal 
pentru a descrie scenele din film. Depinde numai de tine! 


După o şedinţă foarte intensă alături de Nick, m-am 
simţit epuizată toată seara. Am preferat să nu vorbesc cu 
nimeni. Familia mea a remarcat că eram neobişnuit de 
tăcută. M-am culcat relativ devreme şi am avut (Sau cel 
puțin aşa mi s-a părut) de-a lungul întregii nopți vise care 
îmi transmiteau mesajul: „Sunt în Siguranță în corpul 
meu.” De altfel, acesta a fost unul din mesajele asupra 


Revenind la Sonia, am aplicat împreună cu ea Ciocăni- căruia am lucrat împreună cu Nick. Mesajul mi-a revenit 
turile pe amintirea respectivă, reluând povestea evenimen. de nenumărate ori în minte. Am continuat să îl afirm la 
tului până când aceasta nu a mai simţit nimic în legătură cu infinit, dar nu pentru că mi-aş fi propus acest lucru. Pur 
el. În cazul de față, am pus-o pe Sonia să facă acest lucru cu şi simplu s-a întâmplat. 
ochii închişi, lucru care îi relaxează pe mulţi Oameni, ajutân. Săptămâna care a urmat a fost foarte încărcată de 
du-i să îşi acceseze mai uşor amintirile subconştiente. Ori de emoții. M-am simțit extrem de obosită, ca şi cum aş fi 
câte ori te simţi distras de mediul exterior, închide ochii şi avut nevoie de foarte mult somn, dar era o nevoie sănă- 
continuă să aplici ciocăniturile. toas. Mă simțeam infinit mai împăcată cu mine însămi. 

După ce am ajuns la concluzia că evenimentul cu mama Chiar şi preferinţele mele alimentare S-au schimbat. Nu 
ei din baie nu o mai afecta, am rugat-o pe Sonia să îmi îm- mai simţeam nevoia de dulciuri. Aveam mintea clară şi 
părtăşească şi alte amintiri din copilărie, şi am continuat focalizată, şi eram gata să ajut orice persoană care îmi 
să aplicăm ciocăniturile asupra lor. Am rugat-o să îşi aducă ieşea în cale. 
aminte de cât mai multe momente în care mama ei a fost În această săptămână s-au întâmplat şi alte lucruri, 
beată, în care şi-a făcut griji că aceasta va muri, precum şi de Peste noapte, nu am mai avut nicio problemă emoțională 
alte scene din copilăria ei dificilă. I-am sugerat să alcătuiască cu banii, indiferent dacă mă gândesc la ei, dacă vorbesc 
un morman cu toate aceste amintiri, iar apoi să aplice te- despre ei sau dacă îi produc. Îmi dorisem să lucrez cu un 
tapia prin ciocănituri asupra acestuia, nu asupra amintirilor stup mai mare de femei, şi am fost invitată vineri seara 
individuale. la o adunare la care participau 25 de femei. A fost o expe- 

A fost o şedinţă extrem de emoţională, cu foarte multe riență intensă, în urma căreia mi s-a cerut să alcătuiesc 
lacrimi, dar care s-a terminat cu bine, într-o stare de uşurare o clasă mică cu 4-6 femei din acel stup. Una dintre ele 
şi de bucurie. Ce s-a întâmplat de fapt în timpul acestor 45 mi-a devenit deja clientă. 
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Peste toate, mi-am propus să scriu o carte şi i-am 
găsit deja titlul. Lucrez de asemenea la site-ul meu, îmi 
creez biografia etc., şi mi-am comandat cărți de vizită în 
care mă prezint ca şi consilier EFT. 

A fost cu adevărat o experienţă uimitoare. Cu fiecare 
zi care trece, parcă mă bucur mai intens de viaţă. Corpul, 
mintea şi spiritul meu mi se par diferite, căci acum le 
privesc din perspectiva bucuriei, iubirii şi fericirii. 


Probabil că îţi vine să exclami (aşa cum mi-a venit şi mie 
când am citit acest email de la Sonia): „Chiar aşa!??? Toate 
acestea s-au petrecut în urma unei simple şedinţe de 45 de 
minute?” Nici astăzi nu mi-am revenit întru totul la gândul 
că rezultate atât de dramatice pot fi obținute într-o perioadă 
atât de scurtă de timp! Aşa cum am explicat în capitolul 1, 
această terapie reantrenează literalmente creierul şi corpul. 
Atunci când ajungi la rădăcina problemelor, rezultatele pot 
fi spectaculoase. 

Probabil că te întrebi de asemenea cum se face că am lu- 
crat cu un eveniment din copilărie, iar experienţa curentă a 
Soniei legată de bani s-a schimbat atât de dramatic. Deşi nu 
pot exista răspunsuri definitive care să explice ce s-a întâm- 
plat de fapt, eu am convingerea că dacă lucrăm şi vindecăm 
anumite convingeri ce stau la baza multor probleme, de gen: 
„Nu Sunt în siguranţă în corpul meu”, efectele pot veni în cas- 
cadă şi ne pot afecta întreaga viaţă, pe multiple planuri. 

Este ca şi cum am înlocui un sistem de operare defect 
de pe un calculator cu altul nou, care funcţionează perfect. 
Nu ai constatat că după câţiva ani, calculatorul tău operează 
mai greoi, se blochează mai frecvent şi nu mai funcţionează 
la fel de bine? Evenimentele traumatice din copilărie au ace- 
laşi efect asupra vieţii noastre! 
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O persoană care are convingerea profundă că: „Sunt în 
siguranță în corpul meu” priveşte lumea cu alţi ochi decât una 
care nu are aceeaşi convingere. Ea va avea o încredere în 
sine mai mare și va fi mai deschisă în faţa altor oameni, aşa 
cum i s-a întâmplat Soniei la acea întâlnire cu femeile. Ea va 
accepta să socializeze mult mai mult, să fie vulnerabilă în 
relaţiile sale, va fi dispusă să rişte şi să îndrăznească — tocmai 
pentru că va opera din perspectiva siguranţei. 


Profil profesional: dr. Eric Robins, 
doctor în medicină 


Dr. Eric Robins este un urolog şi un chirurg certificat 
cu o practică privată, afiliat'la un. mare spital din zona 
Los Angeles. În ultimii 13 ani, el a aplicat intensiv teh- , 
nica EFT asupra pacienţilor săi. : 

Dr. Robins a fost interesat de medicina. alternativă 
chiar înainte de a face facultatea dë medicină. Mai mulți 
membri ai familiei sale sufereau de boli cronice care nu 
răspundeau la tratamentul alopatic. Când. şi-a început 
rezidenţiatul, dr. Robins s-a îmbolnăvit de sindromul 
oboselii cronice — o altă boală care răspunde mult mai 
bine Ia tratamentele alternative. i 

După ce a făcut primul curs de EFT în anul 1998, dr. 
Robins s-a decis să testeze această terapie pe el însuşi. El 
şi-a propus să îşi amplifice nivelul energetic, iar rezulta- 
tele pe care le-a experimentat l-au umplut de uimire, La 
scurt timp după ce a urmat acel curs, el a remarcat că unii 
dintre pacienții săi făceau infecţii urinare în timp ce alții 
nu le făceau, deşi erau activi din punct de vedere sexual. 
În urma unei investigaţii, el a descoperit că pacienţii. din 
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prima categorie suferiseră cândva traume emoționale, iar 
pentru a-i ajuta să se vindece de ele, a ajuns la concluzia 
că ar trebui să aplice împreună cu ei EET! 

Dr. Robins estimează că aproximativ 90% din pa- 
cienții săi au trăit evenimente sau traume emoţionale 
care au contribuit la declanşarea bolilor de care suferă 
sau care blochează procesul de vindecare. Ținând cont 
de experienţele personale pe care le-a trăit cu ajutorul 
EFI, el şi-a propus să încerce metodele de eliberare psi- 
hologică, mai exact să aplice tehnica ciocăniturilor 
asupra pacienţilor săi. 

„EET este cea mai bună tehnică ce acţionează si- 
multan asupra minţii şi corpului, declară el, întrucât 
poate fi folosită cu uşurinţă în orice mediu clinic şi are 
efecte foarte rapide.” 

Dorinţa arzătoare a doctorului Robins de a-şi ajuta 
pacienţii mi-a devenit evidentă în urma conversaţiilor 
pe care le-am avut cu el. Cu această ocazie, el mi-a îm- 
părtăşit prima sa experienţă de aplicare a EFT în cazul 
unui prieten de familie. Era vorba de un veteran al 
Războiului din Vietnam care suferea de un sindrom 
post-traumatic sever. 

- Avea coşmaruri nocturne teribile, mi-a spus dr. 
Robins. Am început să aplicăm terapia prin ciocănituri 
asupra celor mai traumatice amintiri pe care le avea din 
perioada războiului, până când a ajuns să le privească 
dintr-o perspectivă neutră, fără să se mai simtă afectat 
din punct de vedere emoţional. Câteva luni mai târziu, 
m-am întâlnit cu el la o reuniune de familie, iar soţia sa 
mi-a spus că i-au dispărut coşmarurile nocturne şi că se 
simţea mult mai bine. 

În timp ce discutam, dr. Robins mi-a explicat că dacă 
este vizitat de un pacient, are obligaţia profesională de 
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a epuiza mai întâi toate instrumentele Şi rësur: 
dicinii convenționale. Cu toate acestea, C Mm 
sa este că organismul uman are capacitate, ui 
de a se vindeca singur şi că dacă un pacient î 
elimina problemele emoţionale şi traumatic ; 
în memoria celulară, boala fizică va dispărea de | 
Un alt rezultat incredibil la care a asistat dr, Rol 
s-a referit la un pacient de 40 şi ceva de ani. Bärb; 
avea o retenţie urinară, dar nu răspundea bine 
tamentul cu medicamente. După ce a discutat âte 
minute cu soţia acestuia, femeia i-a povestit un incideri 
traumatic care i s-a întâmplat soţului ei la vârsta de 
ani. A fost vorba de o procedură medicală foarte dure- 
roasă care l-a îngrozit pe copil, atât la nivel conştient 
cât şi la nivel subconștient. i 
Imediat, dr. Robins a început să îi aplice pacientului i 
terapia prin ciocănituri, eliminând trauma emoţională 
şi amintirile legate de acea experienţă timpurie. În 
mod evident, corpul acestuia rămăsese într-o. stare de 
super-vigilenţă şi de panică după acea experienţă, fapt 
care îl afecta din punct de vedere fizic. În numai două 
săptămâni, problema de sănătate Care refuzase să se lase. i 
tratată prin medicamente sau alte tratamente medicale 
s-a vindecat complet. a 
Imaginează-ţi ce s-ar întâmpla dacă toţi medicii din 
țară şi din lume ar avea deschiderea doctorului Robins 
şi ar aplica metodele acestuia. Ei nu numai că şi-ar putea; 
ajuta pacienţii să devină mai sănătoși, dar întregul 


sistem al îngrijirii medicale - cu costurile sale financiare. 


S-ar schimba dramatic. 
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Lucrurile rămase nerostite 


Revenind la cazul Soniei, ne-am focalizat amândoi asupra 
eliminării încărcăturii emoţionale a anumitor amintiri spe- 
cifice. Aceasta este doar una din abordările posibile referi- 
toare la vindecarea amintirilor din copilărie. O altă abordare 
eficientă constă în a da glas tuturor lucrurilor pe care am fi 
dorit să le spunem când eram mici, dar nu am făcut-o. Copi- 
ilor li se spune adeseori să tacă, să nu vorbească neîntrebaţi, 
că opiniile lor nu contează şi aşa mai departe. De multe ori, 
ei nu ştiu să exprime verbal ceea ce simt şi sunt incapabili să 
facă acest lucru în faţa unei persoane autoritare din viaţa lor. 

Îţi mai aminteşti de Judy, despre care am vorbit la înce- 
putul acestui capitol, şi despre mânia ei împotriva tatălui 
său? După ce mi-a împărtăşit ce simţea în legătură cu acesta, 
i-am sugerat să spună cu voce tare: „Funt furioasă pe tata” 
şi să evalueze adevărul şi intensitatea acelei declaraţii pe o 
scală de la O la 10. Așa cum îţi poți imagina, unităţile scalei 
nu i-au ajuns lui Judy pentru a evalua întreaga intensitate 
a trăirilor sale. Îi puteam simţi furia chiar în timp ce îmi 
spunea acest lucru. De aceea, am aplicat ciocăniturile asupra 
afirmației de bază: „Chiar dacă sunt furioasă pe tata, mă accept 
plenar şi în totalitate pe mine însămi.” 

Am continuat apoi cu aplicarea ciocăniturilor simultan 
cu repetarea afirmației: „Sunt furioasă pe tata.” 

Nu a trebuit să o încurajez deloc pe Judy, întrucât aceasta 
rostea afirmaţiile cu voce tare, foarte apăsat. I-am spus să 
continue să aplice ciocăniturile şi să repete mereu aceeaşi 
frază: „Sunt furioasă pe tata.” 

Judy a continuat astfel timp de cel puţin 20 de minute, 
repetând aceeaşi afirmaţie fără niciun îndemn din partea 
mea. Eram uimit de intensitatea trăirilor sale şi de dorinţa 
ei de a continua să rostească aceste cuvinte. Pe măsură ce 


10 


Vindecarea trecutului cu ajutorul ciocăniturilor 


a progresat, am simţit cum emoţiile ei se schimbă. La în- 


ceput, mânia ei era autentică şi primordială, dar în timp ea 
s-a transformat încetul cu încetul în tristeţe. 

La fel ca un copil care are o criză de furie prin care îşi des- 
carcă toate emoţiile acumulate, după care se prăbuşeşte epu- 
izat, Judy a simţit nevoia să exprime plenar toate emoţiile 
acumulate o perioadă atât de lungă de timp. Din fericire, ea 
a făcut acest lucru în timp ce aplica ciocăniturile, fapt care 
i-a permis să îşi elimine surplusul emoţional, să îşi relaxeze 
progresiv corpul şi să îşi reantreneze sistemul limbic astfel 
încât să reacționeze diferit. 

La un moment dat, după ce s-a calmat mult, i-am cerut 
lui Judy să schimbe afirmaţia şi să pretindă că vorbeşte cu 
tatăl ei. Am rugat-o să îşi imagineze că acesta se află în fața 
ei şi că poate să îi spună tot ce simte despre el, fără niciun 
fel de consecinţe. Ea i-a împărtăşit astfel tristeţea profundă şi 
durerea pe care i-a provocat-o lipsa lui de iubire. I-a spus cât 
de rănită se simţea şi că singurul lucru pe care şi-l dorea de la 
el când era copil fusese iubirea lui. L-a întrebat: 

- De ce? De ce nu m-ai iubit la fel de mult ca pe fraţii 
mei? 

A plâns, a aplicat ciocăniturile şi a spus tot ce gândea, 
găsindu-şi în sfârşit vocea pe care nu o avusese în copilărie. 

- Merit să fiu iubită! a conchis ea în fața tatălui ei (ima- 
ginar). 

M-am întâlnit cu Judy câteva săptămâni mai târziu, iar 
reacția ei a fost una pe care am văzut-o adeseori la cei cu care 
am lucrat asupra traumelor din copilărie. Mi-a spus că se 
simțea mai uşoară, mai fericită şi mai liberă decât îşi amintea 
să fi fost vreodată. În intervalul scurs s-a gândit adeseori la 
tatăl ei, dar de data aceasta cu iubire! Într-adevăr, atunci 
când ne vindecăm trecutul, întreaga noastră experienţă de 
viaţă se poate schimba. 
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O recomandare: Lucrurile rămase nerostite 


Am descoperit că unul dintre cele mai puternice pro- 
cese atunci când lucrăm cu traumele din copilărie constă 
în întoarcerea în timp şi rostirea lucrurilor pe care nu le-ai 
putut spune la vremea respectivă. 

Începe prin a te reintegra în amintirea evenimentului 
sau experienţei din copilărie. Reiterează această experienţă 
în mintea ta, la fel ca în cazul tehnicii derulării filmului 
despre care am vorbit ia paginile 100-102. 

Când te simţi pregătit, spune cu voce tare tot ce ai fi 
vrut să spui atunci. În tot acest timp, aplică ciocăniturile. 
Urmează-ţi intuiţia şi rosteşte adevărul tău personal pe care 
nu l-ai putut rosti la vremea respectivă. Nu este exclus să 
auzi în mintea ta răspunsurile persoanei cu care vorbeşti. 
În acest caz, nu te sfii să te angrenezi în acest dialog. Con- 
tinuă să vorbeşti şi să aplici ciocăniturile până când simţi că 
ai spus tot ce aveai de spus şi că te-ai vindecat. 


Acest proces îi ajută pe mulţi oameni să îşi clarifice dacă 
doresc să le spună ceva persoanelor implicate, în cazul în 
care acestea se mai află în viaţă. Spre exemplu, am lucrat 
odată cu o clientă care fusese abuzată sexual de fratele ei. Am 
parcurs împreună întregul proces, iar ea a descris cu voce 
tare exact ce simţea. I-a spus (în imaginaţie) fratelui ei cât de 
tare a rănit-o şi cât de mult i-au afectat viaţa acţiunile sale. 

După ce am terminat, femeia mi-a spus că şi-a dorit în- 
treaga viaţă să poată rosti acele lucruri cu voce tare şi că se 
simţea foarte bine acum, că a reuşit să o facă. Nu era încă 
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decisă dacă să își confrunte sau nu deschis fratele, dar se 
gândea în mod serios la acest lucru, acum, că lucraserăm 
împreună. Oricare ar fi fost decizia ei, era convinsă că avea 
să fie cea mai bună pentru toate părţile implicate. 


Traumele stocate în corp 


După ce am lucrat cu o femeie pe nume Rachel, mi-a 
devenit mai clar ca oricând că noi stocăm traumele în corpul 
fizic. Rachel a venit la mine din cauza unei probleme de in- 
timitate cu soţul ei. Ea îl iubea din toată inima, iar cei doi 
aveau o viață minunată împreună, dar Rachel avea probleme 
de natură sexuală. Ori de câte ori soțul ei îi atingea anumite 
părţi intime, inclusiv cele genitale, dar şi partea exterioară 
a picioarelor, spatele şi părțile laterale ale şoldurilor, ea se 
crispa puternic. 

Din acest motiv se simţea îngrozitor, iar vinovăția nu 
făcea decât să îi amplifice durerea. Când am întrebat-o dacă 
avea amintiri legate de vreun eveniment care ar fi putut pro- 
voca această frigiditate, mi-a răspuns că avea nişte amintiri 
vagi, dar nu le putea concretiza. Acest lucru se întâmplă frec- 
vent în cazul traumelor din copilărie. Oamenii îşi spun: „Pur 
şi simplu nu-mi aduc aminte.” Experiența m-a învăţat că 
uneori trebuie să fii creativ pentru a scoate la lumină astfel 
de amintiri. 

În urma unei inspiraţii, am pus-o pe Rachel să deseneze 
imaginea corpului ei şi să marcheze punctele care i se păreau 
neconfortabile la atingere. Nici eu nu-mi dădeam seama de 
ce i-am cerut acest lucru; poate că doream să scot la lumină 
copilul ei interior! i 
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Un indiciu: Creativitate şi intuiție 


Tehnica de bază EFT este simplă şi uşor de învăţat, dar 
nu trebuie să te limitezi la ea. Descătuşează-ţi creativitatea 
şi lasă-te călăuzit de intuiţie pentru a afla cu ce aspect tre- 
buie să lucrezi. 


După ce Rachel a marcat punctele sensibile pe desenul 
făcut, am pus-o să le numeroteze de la cel mai puţin sensibil 
la cel mai sensibil. Am început apoi să lucrăm cu punctul cel 
mai puţin sensibil, punând-o să repete în paralel cu ciocăni- 
turile: „Chiar dacă nu doresc să fiu atinsă pe braţe, mă accept 
plenar şi în totalitate pe mine însămi” şi „Chiar dacă intru în 
panică atunci când cineva îmi atinge braţele, optez pentru a mă 
relaxa acum.” 

Am pus-o apoi să vizualizeze că cineva îi atinge braţele şi 
am continuat să aplicăm ciocăniturile până când şi-a putut 
imagina această scenă fără a mai intra în panică. Am pro- 
cedat apoi la fel şi cu celelalte puncte de pe desen. Rachel 
mi-a spus că se simţea relaxată şi mult mai bine. Am între- 
bat-o apoi dacă dorea într-adevăr să ajungă la rădăcina pro- 
blemei. Mi-a răspuns că da. 

Un avertisment: ceea ce am făcut în continuare nu a fost 
ceva tradițional. Sincer să fiu, eu însumi nu sunt deloc tradi- 
ționalist! Nu sunt un terapeut licenţiat, dar îmi place să lu- 
crez cu oamenii ca şi consilier, pentru simplul motiv că îmi 
pasă de ei şi că am ajuns la o anumită eficienţă în aplicarea 
EFT. În plus, întâmplarea face să fiu un prieten apropiat al 
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lui Rachel, astfel încât aveam libertatea de a încerca lucruri 
oarecum neconvenţionale. Oricum, interesul meu principal 
nu era să mă joc, ci să o ajut cu orice preţ pe prietena mea. 

Pentru a o testa pe Rachel şi pentru a elimina trauma 
pe un nivel mai profund, am rugat-o pe soţia mea Brenna 
să mă ajute. Brenna era de asemenea prietenă apropiată cu 
Rachel, iar în acea zi era acasă. Am întrebat-o pe Rachel dacă 
era în regulă să o lase pe Brenna să îi atingă uşor braţele. 
Rachel a fost de acord, iar Brenna i-a atins braţele, în timp 
ce Rachel a continuat să aplice ciocăniturile. La început Ra- 
chel s-a crispat uşor, dar pe măsură ce a continuat să aplice 
tehnica s-a relaxat. 

Am continuat astfel rundă după rundă până când Rachel 
nu a mai simţit niciun fel de sensibilitate la nivelul braţelor, 
În final a spus: 

~ De fapt, e chiar plăcut! 

Acesta este reacţia firească în cazul unei atingeri pline de 
iubire. Am continuat în acelaşi fel cu alte părţi sensibile ale 
corpului ei (fără a fi necuviincioşi, desigur). Unul din punc- 
tele asupra căruia am lucrat a fost partea laterală a cutiei 
toracice. Rachel ne-a mărturisit că dacă cineva încerca să o 
gâdile acolo, devenea extrem de violentă şi de furioasă, 

La început am pus-o pe Rachel să îşi imagineze că cineva 
o gâdilă şi să aplice ciocăniturile. Când s-a simţit suficient 
de confortabil, am pus-o pe Brenna să o gâdile. Rachel a 
râs puţin, dar când Brenna a făcut o anumită mişcare, i-am 
putut citi furia pe față. Punctul era în mod evident un factor 
declanşator. De aceea, am continuat să aplicăm ciocănitu- 
rile până când sensibilitatea a dispărut. Brenna a testat-o din 
nou, apăsând pe punctul respectiv, dar de această dată nu a 
mai existat nicio reacţie. 

Ultima parte corporală cu care am lucrat au fost părțile 
laterale ale picioarelor lui Rachel. De această dată, lucrurile 
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au luat-o razna: de îndată ce Brenna i-a atins aceste părţi, 
Rachel s-a detașat instantaneu de corpul ei, disociindu-se 
complet de experienţă. Corpul ei a îngheţat, iar ea nu mai 
putea gândi şi nu mai putea simţi nimic. De data aceasta, 
factorul declanşator era foarte puternic, iar Rachel era ca 
paralizată. Aplicarea în continuare a ciocăniturilor nu a re- 
zolvat problema. Rachel era pur şi simplu prea disociată. Am 
încercat să o readuc în interiorul corpului pentru a putea 
încerca din nou. i 

Din fericire, Rachel nu mai avea probleme cu gâdilă- 
turile, aşa că am pus-o pe Brenna să facă acest lucru, fapt 
care a făcut-o pe Rachel să râdă, şi implicit să revină în corp. 
Am continuat să aplicăm ciocăniturile, după care Brenna 
i-a atins din nou picioarele. Când Rachel ne-a spus că „şi-a 
părăsit din nou corpul fizic”, am trecut iarăşi la gâdilături. 
Am continuat astfel de mai multe ori, până când Rachel a 
devenit capabilă să rămână în interiorul corpului ei atunci 
când picioarele îi erau atinse. 

Într-un târziu, ea a ajuns să se simtă confortabil şi cu 
această experienţă, ba chiar ne-a spus din nou: 

- Este o atingere plăcută! 

Povestesc această experienţă în atâtea detalii deoarece 
am văzut nenumărați oameni, îndeosebi femei, care au pro- 
bleme serioase cu atingerile intime ale corpului lor. Consider 
că pierderea sentimentului de siguranţă asociat cu contactul 
uman, fie el sexual sau platonic, reprezintă o pierdere ma- 
joră. Corpul nostru a fost creat cu intenţia de a fi atins, îm- 
brăţişat şi iubit. Există studii ştiinţifice care au demonstrat 
că bebeluşii care nu sunt ţinuţi foarte mult în braţe nu cresc 
la fel de sănătoşi ca ceilalți. Ei nu „înfloresc” aşa cum fac cei 
care beneficiază de afecţiune. Nici în cazul adulţilor lucru- 
rile nu sunt foarte diferite, chiar dacă ne place să credem 
că da. În plus, problemele legate de intimitate joacă un rol 
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covârșitor în incapacitatea de a avea relaţii sănătoase, aşa 
cum vom vedea atunci când vom vorbi despre relaţii. 

Ce s-a întâmplat cu Rachel în continuare? Nu a trecut mult 
şi beneficiile au început să apară. Ea m-a sunat chiar a doua zi 
pentru a-mi povesti plină de entuziasm cât de plăcută a fost 
noaptea pe care a petrecut-o cu soţul ei. Niciodată până atunci 
nu s-a simţit atât de iubită, de ocrotită şi de în siguranţă! 


Compasiunea faţă de sine 
şi faţă de ceilalţi oameni 


Dacă am învăţat ceva lucrând cu oamenii care aveau 
probleme generate de traumele din copilărie, acest lucru se 
referă la o compasiune foarte profundă. Am auzit nenumă- 
rate poveşti şi am asistat la o durere incredibilă. La ora ac- 
tuală, atunci când văd că cineva este violent, nefericit sau 
nepoliticos, că nu te poţi baza pe el sau că mă răneşte pe 
mine ori pe altcineva, îmi dau imediat seama că a experi- 
mentat cândva o traumă puternică. În aproape toate cazu- 
rile, astfel de comportamente sunt simple reacţii la anumiţi 
factori declanşatori - singurele pe care le cunosc de altfel 
aceşti oameni. . 

Desigur, asta nu înseamnă că trebuie să trecem cu ve- 
derea orice comportament negativ, dar ne permite să îl 
privim cu alți ochi, din perspectiva unui nivel mai profund 
de compasiune şi de înţelegere. Dacă partenera ta de cuplu 
nu se deschide fizic faţă de tine, nu trebuie să te simţi res- 
pins, furios sau supărat. Cel mai bine este să o întrebi: „Ce 
s-a întâmplat?”, nu să îi ripostezi cu aceeaşi monedă. Cu 
toţii avem probleme care aşteaptă să fie vindecate. Din fe- 
ricire, putem aplica EFT pentru a ne elibera o dată pentru 
totdeauna de ele, pentru a ne vindeca şi pentru a ne crea un 
viitor nou, pentru noi şi pentru cei dragi. 
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Mai presus de orice, nu trebuie să uităm să manifestăm 
compasiune față de noi înşine. În loc să te simți vinovat 
pentru că ai reacționat într-un anume fel, pentru că nu ai 
fost perfect şi pentru că nu ai reușit să îţi controlezi viaţa şi 
să ajungi la rezultatele dorite, mai bine întreabă-te: „Ce s-a 
întâmplat?” şi tratează-te cu iubire şi cu compasiune. 


Exerciţiu: Procedura de atingere 
a stării de pace interioară 


Procedura de atingere a stării de pace interioară a 
fost creată de Gary Craig şi presupune conceperea unei 
liste cu toate evenimentele supărătoare din viaţă, urmată 
de aplicarea terapiei prin ciocănituri asupra lor. Pe măsură 
ce vei descoperi, vei neutraliza şi vei elimina tensiunile 
emoţionale stocate în corp în urma acestor evenimente, 
în sistemul tău vor rămâne din ce în ce mai puţine con- 
flicte interne. Un număr mai mic de conflicte interne 
echivalează cu o pace interioară mai profundă şi cu mai 
puţină suferinţă fizică şi psihică. În acest scop, aplică ur- | 
mătorii paşi: | 


1.  Împarte-ţi viaţa în segmente temporale, de pildă 
de la naştere la cinci ani, de la şase la zece ani 
ş.a.m.d. 


2. Fă o listă pentru fiecare segment de viaţă cu eve- 
nimentele supărătoare de care îţi aduci aminte 
din perioada respectivă. Nu trebuie să fii surprins 
dacă pe listă se vor acumula peste o sută de eve- 
nimente! Cu cât ai trăit mai mult pe această pla- 
netă, cu atât mai multe trebuie să fie momentele 
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dificile prin care ai trecut. include în listă toate 
amintirile care îţi trezesc trăiri cu o intensitate de 
minim 4 pe scala SUSD. Mai târziu vei putea lucra 
inclusiv cu evenimentele mai puţin importante, 
dar deocamdată începe cu cele care îţi trezesc 
cele mai neplăcute amintiri. (De altfel, vei desco- 
peri că evenimentele mai puţin importante dispar 
adeseori de la sine din memorie atunci când le 
vindeci pe cele majore). Nu uita să incluzi rela- 
ţiile cu fraţii şi cu toţi cei care au trăit în casa ta 
atunci când erai mic; experienţele de la grădiniţă, 
şcoală, liceu şi facultate; şi orice traume, boli, 
accidente, internări în spital şi aşa mai departe. 
Gândeşte-te la relaţiile din viaţa ta — cu mama, cu 
tatăl, cu prietenii şi cu celelalte persoane impor- 
tante pentru tine. Ce ai învăţat şi cum priveşti la 
ora actuală aceste relaţii şi aceste evenimente? Ce 
te-au învăţat ele despre tine însuţi, despre ceilalţi 
oameni şi despre lume în general? Reţine: lecţiile 
negative pot fi eliminate prin aplicarea ciocănitu- 
rilor. Atunci când îţi întocmeşti lista, este posibil 
să descoperi că anumite evenimente nu te mai 
fac să simţi niciun disconfort curent. Chiar şi aşa, 
adaugă-le pe listă. Simplul fapt că ţi-ai amintit de 
ele sugerează o anumită nevoie a subconştien- 
tului tău de a încheia acest capitol. 


Evaluează fiecare eveniment pe scala de la 0 la 
10, 10 fiind nivelul cel mai înalt de intensitate 
emoţională. 


În continuare, începe să aplici EFT evenimentelor 
enumerate în listă, începând cu cele de intensi- 
tate 10. Conştientizează eventualele straturi mai 
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adânci asociate cu ele, care ies acum la suprafaţă, 
şi lucrează inclusiv cu acestea. Este posibil să 
lucrezi cu o anumită emoție trezită de un eveni- 
ment oarecare, cum ar fi mânia, iar aceasta să: se 
transforme treptat într-o altă emoție, cum ar fi 
tristeţea, 


Pe măsură ce aplici terapia prin ciocănituri, este 
posibil ca din subconştientul tău să iasă noi 
amintiri sau emoţii. Dacă se întâmplă acest lucru, 
adaugă-le pe listă şi evaluează-le: 


Lucrează zilnic cu două sau trei evenimente de 
pe această listă. În acest fel, în două-trei luni vei 
putea epuiza întreaga listă. Notează într-un jurnal 
toate schimbările pe care le observi: cum se simte 
corpul tău, cât de des te mai afectează gându- 
rile referitoare la aceste amintiri, cum evoluează 
relaţiile tale. Reaminteşte-ţi în mod deliberat de 
evenimentele cu care ai lucrat şi constată cât de 
puţin te afectează ele la ora actuală. 
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VINDECAREA CORPULUI 


Emotiile sunt puntea de legătură între materie 
şi minte, care oscilează între ele 
şi le influențează pe amândouă. 


Canpace B. PERT 


- Ha, ha, foarte amuzant, Nick! 

Aşa a sunat prima reacţie a surorii mele când i-am po- 
vestit despre terapia prin ciocănituri. Trebuie să recunosc: 
în calitate de frate mai mare, am meritat întru totul scepti- 
cismul ei, după toate farsele pe care i le-am jucat de-a lungul 
anilor. De data aceasta lucrurile erau diferite totuşi: chiar în- 
cercam să o ajut. 

Sora mea a venit la mine şi mi s-a plâns de dureri în gât şi 
la nivelul sinusurilor. Era lipsită de energie şi avea respiraţia 
superficială. Povestea s-a petrecut în urmă cu 10-12 ani, când 
de-abia aflasem de „chestia asta ciudată cu ciocăniturile”. Am 
întrebat-o atunci dacă doreşte să o ajut. Scepticismul ei na- 
tural a ieşit la iveală când i-am arătat care sunt punctele care 
trebuie ciocănite. Ce putea face ciocănirea unor puncte de pe 
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faţă şi de pe piept împotriva unui virus comun? Am asigurat-o 
că terapia prin ciocănituri era foarte consacrată şi că avea să 
o ajute cu siguranţă. Deşi a continuat să îşi ţină sprâncenele 
ridicate foarte sus, sora mea a fost de acord să o încerce. 

Am început să aplicăm ciocăniturile asupra simptomelor 
sale, iar acestea i-au adus o oarecare uşurare, reducând inten- 
sitatea bolii de la 10 la 8. A fost un progres, dar nu suficient 
de mare. De aceea, am întrebat-o ce anume o stresa recent. 

— Sinceră să fiu, mi-a răspuns ea, Alex (fratele nostru) m-a 
angajat să îi zugrăvesc camera şi nu prea vreau să fac acest 
lucru. Am 21 de ani şi îi zugrăvesc camera fratelui nostru — îţi 
vine să crezi!? Mi se pare deprimant. Chiar nu vreau să fac asta! 

Am început imediat să aplicăm terapia prin ciocănituri 
asupra emoţiilor sale legate de zugrăvirea camerei lui Alex. 
În doar câteva minute, durerile din gât şi din zona sinusu- 
rilor au dispărut complet. Pur şi simplu au trecut de la va- 
loarea 8 la 0! 

În anii care au urmat, am continuat să asist la astfel de 
„miracole” de nenumărate ori. Eu le numesc „miracole care 
se petrec într-un minut” (de regulă, ele apar după aproxi- 
mativ 15 minute, dar cine stă să numere?). Ele se petrec cel 
mai adesea în cazul simptomelor fizice cele mai elementare, 
cum ar fi durerile de gât, ale altor părţi corporale, cele de 
cap etc. Această dispariţie a simptomelor dureroase nu repre- 
zintă însă decât vârful aisbergului în ceea ce priveşte benefi- 
ciile terapiei prin ciocănituri asupra corpului fizic. Aşa cum 
vei vedea citind acest capitol, EFT poate ajuta inclusiv ja vin- 
decarea unor boli mult mai grave, cum ar fi cele cronice. 


Identificarea conexiunii minte-corp 


Prima întrebare pe care şi-o pun oamenii este: „Cum este 
posibil?” Cum poate ciocănirea punctelor de pe meridianele 
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energetice să deblocheze sinusurile, ca să nu mai vorbim de 
vindecarea unor boli mult mai grave? 

Vom explora în detaliu această întrebare în capitolul de 
faţă. Mai întâi va trebui însă să ne referim la un concept 
esenţial, care stă la baza acestui mecanism: conexiunea min- 
te-corp. 

Ideea existenţei unei conexiuni între minte şi corp a fost 
respinsă şi ridiculizată de medicina convenţională (adică oc- 
cidentală sau „modernă”) încă din perioada lui René Des- 
cartes (1596 — 1650), filozoful francez şi părintele medicinii 
moderne. Istoria ne spune că pentru a putea studia organismul 
uman (disecţia fiind considerată o blasfemie în acea vreme), 
Descartes a făcut o înţelegere cu papa, promițând că nu va 
studia decât aspectele fiziologice, evitând complet studiul 
minţii şi al emoţiilor (biserica se temea că studierea acestora 
din urmă ar interfera cu credinţa oamenilor, punând astfel în 
pericol puterea considerabilă a bisericii — la acea vreme). 

Târgul dintre Descartes şi biserică a divizat corpul de 
minte, cele două aspecte fundamentale fiind considerate se- 
cole la rând complet diferite. Începând din acel moment, 
cunoaşterea occidentală comună a acceptat premisa că între 
minte şi corp nu există nici cea mai mică legătură, chiar dacă 
cele două coexistă în acelaşi spaţiu. Punct. 

Au trecut astfel mai multe secole, iar oamenii de ştiinţă ` 
au creat şi au prescris tot felul de medicamente. Au urmat 
apoi anii 60 din secolul XX, când s-a produs o contrarevo- 
luţie ce i-a inspirat pe oameni să exploreze filozofiile orien- 
tale. Marea majoritate a acestora pornesc de la premisa că 
trupul şi mintea sunt două feţe ale aceleiaşi monede. Nu a 
trecut mult şi presupusa separație între minte şi corp a în- 
ceput să fie pusă sub semnul întrebării. 

În deceniile care au urmat, această revelaţie a început 
să prindă contur. Terapiile alternative precum masajul, 
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acupunctura, medicina holistică şi nu în ultimul rând terapia 
prin ciocănituri — au devenit din ce în ce mai acceptate. Un 
studiu efectuat în anul 2009 de Institutele Naţionale pentru 
Sănătate (NIH) a evidenţiat faptul că americanii cheltuiesc 
anual 34 de miliarde de dolari pentru „terapii complemen- 
tare şi alternative” (CAM - termen generic care desemnează 
tratamentele alternative de orice fel). În mod evident, un 
număr din ce în ce mai mare de americani caută noi per- 
spective, mai holistice și mai bine integrate, asupra sănătății 
şi bunăstării. 


Demistificarea conexiunii minte-corp 


Ce vrem să spunem atunci când vorbim despre „cone- 
xiunea minte-corp”? Este aceasta o „stiință autentică”, sau 
doar un mănunchi de prostii în care cred oamenii naivi? 

Adevărul este că ai văzut în acțiune conexiunea min- 
te-corp încă de la cea mai fragedă vârstă, când erai prea tânăr 
pentru a înţelege acest concept. Gândeşte-te la primii ani de 
şcoală. Îţi mai aminteşti de acel moment de la primele ore 
când profesorul ţi-a strigat numele şi întreaga clasă s-a întors 
ca să se uite la tine? Presupun că - la fel ca şi mine — ai roşit. 
Stânjeneala emoţională pe care ai simţit-o atunci a făcut ca 
vasele de sânge de pe faţa ta să se dilate, făcându-te să te faci 
roşu ca sfecla. 

Înroşirea feţei este atât de acceptată din punct de vedere 
social încât oamenii uită să se mai întrebe: de unde ştiu va- 
sele de sânge că noi ne simţim stânjeniţi? Cum află ele prin 
ce emoţii trecem exact în momentul în care le simţim? 

Prima cercetătoare care a dat un răspuns la aceste între- 
bări a fost Candace Pert, doctor în farmacologie, autoare a 
cărţii Moleculele emoţiei şi conferenţiar de renume interna- 
tional. Mulțumită ei, răspunsurile la întrebările de mai sus 
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(şi la multe altele) au început să apară. În anii 80, pe când 
lucra ca şef de departament în cadrul NIH, dr. Pert a fost 
una din pionierele unui domeniu ştiinţific care a ajuns să 
fie numit astăzi „Psiho-neuro-imunologie”. În esenţă, ea a 
descoperit fundamentul ştiinţific al conceptului de „Corp- 
minte” — după cum l-a numit ea. 

În urma cercetărilor extinse ale dr. Pert, s-a ajuns astăzi 
la o înţelegere mult mai bună a influenţei minţii subconști- 
ente asupra bolilor psihosomatice, asupra fericirii şi bunăs- 
tării oamenilor. Putem ghici cu uşurinţă teoria ei referitoare 
la „bolile psihosomatice” dacă disecăm cuvântul psihoso- 
matic. Psiho provine din grecescul psyche şi înseamnă psihic 
sau minte, iar somatic provine de la soma şi înseamnă corp. 
Într-o traducere literală, combinaţia de cuvinte înseamnă 
„minte-corp”. 

Prin anii 70, dr. Pert a făcut o descoperire care a repre- 
zentat temelia întregii sale cariere ştiinţifice ulterioare. Ea 
a descoperit (prin măsurare, metoda standard a oamenilor 
de ştiinţă) o moleculă aflată la suprafaţa celulelor pe care a 
numit-o receptor la opiate. Aşa cum explică ea în cartea Mo- 
leculele emoției, acești receptori sunt ca nişte găuri de chei, 
Ei se leagă chimic numai cu anumite chei specifice numite 
peptide, care, după cum explică ea, „sunt cealaltă jumătate 
a ecuaţiei moleculelor emoţiilor.” Atunci când un receptor 
al opiatelor care pluteşte la Suprafaţa unei celule la fel ca un 
nufăr pe un lac se leagă chimic de o peptidă ce se potriveşte 
perfect cu el, comportamentul celulei se poate schimba. Cu 
alte cuvinte, comportamentul celular depinde de „cheile” 
peptidelor care se ataşează de receptorii săi. „La o scară mai 
globală, explică dr. Pert, aceste fenomene fiziologice minus- 
cule ce se petrec la nivel celular se pot traduce prin schimbări 
fundamentale ale comportamentului, ale activităţii fizice şi 
Chiar ale stării de spirit.» 
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p De-a lungul anilor, dr. Pert a devenit un nume legenda 
în rândul vindecătorilor alternativi, al medicilor conventio. 
nali şi al multor altor oameni, ţinând conferinţe la nivel in- 
ternaţional în faţa unor audienţe foarte mari. Descoperirile 
Și ştiinţifice au deschis noi posibilităţi pentru explorarea 
înțelegerea, tratarea şi vindecarea corpului uman. Dr. Pert 
recunoaşte cu candoare că ea nu şi-a propus niciodată să sfi- 
deze sau să dezaprobe medicina occidentală. Tot ce a dorit 
să facă a fost să încorporeze conceptul de „minte-corp” în 
abordarea occidentală a vindecării şi tratamentelor. 


Stresul se poate croniciza... 
transferându-se la nivel fizic 


Am descris deja în mare detaliu felul în care stresul ne 
afectează bunăstarea emoţională şi psihologică. El are însă 
un impact covârșitor inclusiv asupra corpului fizic. De aceea 
ținând cont de conceptul de „minte-corp” al dr. Pert, îţi 
propun să examinăm în continuare mai îndeaproape efec- 
tele stresului. 

În capitolul 1 am vorbit despre reacţia la stres a organis- 
mului. Am arătat atunci că amigdala, o glandă în formă de 
migdală din creier, simte pericolul şi declanșează alarma, si- 
lind corpul să secrete adrenalină şi hormonul stresului numit 
cortizol. Acest proces este cunoscut sub numele de reacţie de 
tip „luptă sau fugi”, dintr-un motiv cât se poate de simplu: 
la nivel biologic, el a fost conceput cu scopul de a ne pro- 
teja de anumite pericole specifice de scurtă durată, cum ar fi 
atacul unui tigru sau al altor animale sălbatice (într-o peri- 
Oadă în care strămoşii noştri chiar trebuiau să se ferească de 
acestea). Adrenalina şi cortizolul secretate în timpul reacției 
„luptă sau fugi” dinamizează pe termen scurt corpul astfel 
încât să poată fugi de pericol sau să poată rămână pentru a se 
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confrunta cu el. Astfel, presiunea sanguină şi pulsul se am- 
plifică, iar creierul şi muşchii primesc o cantitate de sânge 
mai bogat în oxigen şi mai multă energie. Simţurile devin 
mai alerte, corpul devine mai agil, iar omul se poate apăra 
sau se poate căţăra cu viteza fulgerului în primul copac din 
apropiere. 

La ora actuală, oamenii experimentează o reacţie com- 
plet diferită, numită stres cronic. Din perspectiva corpului, 
ei sunt urmăriţi în permanenţă de un tigru! Deşi conţine 
diverse sisteme de protecţie, de la cel imunitar la bariera va- 
selor de sânge din faţa creierului, corpul nu a fost conceput 
pentru a petrece atât de mult timp apărându-se, chiar dacă 
pericolele moderne sunt de altă factură: grijile continue le- 
gate de piata ipotecii, stresul de la locul de muncă şi pro- 
gramul de lucru excesiv de încărcat. Pentru cei mai mulţi 
dintre noi, lista factorilor de stres este incredibil de lungă, 
iar atunci când unul dintre aceştia dispare de pe listă, el este 
înlocuit pe loc de un altul. Este ca şi cum am reuşi să scăpăm 
de un tigru, dar acesta ar fi înlocuit imediat de un urs. 

De bună seamă, corpul nostru nu poate rămâne de-a pu- 
ruri în starea „luptă sau fugi”. De aceea, acest stres cronic 
începe să perturbe procesele naturale precum homeostaza 
care permite echilibrarea stresului „rău” cu cel „bun” (aşa 
este: există şi forme de stres benefice pentru organism). Prin 
homeostază, substanţele chimice care relaxează. sau dina- 
mizează corpul devin mai mult sau mai puţin echilibrate. 
Datorită stresului cronic, corpul nu mai poate atinge starea 
de homeostază, devenind dezechilibrat din punct de vedere 
hormonal şi chimic. 

La nivel biologic, dezechilibrul sau incapacitatea de a 
atinge homeostaza nu este deloc o stare dezirabilă. Stresul 
cronic este asociat cu bolile cardiace, tulburările legate 
de somn, cu afecțiunile digestive, migrenele, depresia, 
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obezitatea, disfuncţiile sexuale, infertilitatea, durerile cor- 
porale, afecțiunile pielii şi reacţia scăzută a sistemului imu- 
nitar... iar lista poate continua la infinit! 


esscsesocasasoecszassosaensssoeacnecesossscesasasoosos, 
. 


Câteva date statistice legate de stres 


Potrivit Academiei Americane a Medicilor de Familie, 
două treimi din vizitele pacienților în cabinetele medicilor 
de familie se datorează simptomelor asociate cu stresul. 

Potrivit unui studiu, bărbații de vârstă mijlocie supuşi 
unui stres sever şi cărora le lipseşte sprijinul emoţional sunt 
de cinci ori mai predispuşi să moară în următorii şapte ani 
decât cei care sunt supuşi unui stres similar, dar care au 
legături personale apropiate. Un alt studiu a arătat că pro- 
gramele de management al stresului pot reduce cu până 
la 75% riscul de boli cardiace, inclusiv de atac de cord, în 
cazul bolnavilor de inimă. 
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Rădäcinile dezechilibrului 


Atunci când este supus unui stres cronic, corpul intră 
mai uşor într-o stare de dez-echilibru. Incapabil să îşi mai 
atingă echilibrul natural, el nu mai poate funcţiona aşa cum 
ar trebui. Efectele produse de acest fenomen sunt în ava- 
lanşă. Din păcate, medicina occidentală ne-a obișnuit să ne 
focalizăm mai degrabă asupra simptomelor decât asupra ca- 
uzelor profunde ale dezechilibrului, cum ar fi stresul. 


Vindecarea corpului 


erroresoeceseseverecesecsesecsecessesessecosescossrson, 
. 


De ce „dez-echilibru*"... 


Personal, prefer termenul de „dez-echilibru” pentru 
a descrie ceea ce alţii numesc „boală”. Îl scriu în acest fel 
din două motive. Pe de o parte, el indică astfel semnificaţia 
sa precisă: aceea de dezechilibru corporal şi de neplăcere. 
Pe de altă parte, medicii şi establishment-ul farmaceutic 
au creat un monopol asupra tratamentelor, remediilor şi 
managementului „bolilor”. De aceea, voi lăsa „bolile” pe 
seama medicilor şi voi prezenta terapia prin ciocănituri ca 
un model diferit (ce poate fi combinat, de bună seamă, cu 
metodele de tratament ale medicinii convenţionale) de tra- 
tare şi vindecare a „dez-echilibrelor”. 


[.......... ....... .. .....c.ccsnnccccseese 
o... .......................sccccnnnaceseaa? 


. . 
tessesesonoseososecossossossvososovossotesoossoesssest 


Aminteşte-ţi de ultima răceală pe care ai suferit-o. Ai 
avut atunci sinusurile blocate, nu te puteai opri din tuşit, iar 
gâtul te durea. Te simţeai mizerabil şi nu îţi mai doreai alt- 
ceva decât ca boala să treacă, nu-i aşa? Ca să îţi ajuţi corpul 
să se vindece, te-ai odihnit probabil mai mult şi ai luat su- 
plimente cu vitamine, ceaiuri şi medicamente. Prietenii, co- 
legii şi familia te-au sprijinit şi te-au asigurat că răceala va 
dispărea rapid. 

Poate că ţi-a trecut vag prin minte faptul că răceala ta se 
datora faptului că erai „stresat” sau „epuizat”, dar în timp ce 
îţi tratai sinusurile congestionate și tusea, cel mai probabil 


$ Cuvântul folosit în textul original este dis-ease, care înseamnă ne-plăcere. 
Fără linioara de unire, cuvântul disease înseamnă boală în limba engleză. 
Avem aşadar de-a face cu un joc de cuvinte folosit frecvent în literatura 
de specialitate. Neavând cum să îl traducem exact, am tradus cuvântul 
prin dez-echilibru, care echivalează mai mult sau mai puţin cu cuvântul 


` boală. (n. tr.) 
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nu te-ai gândit nicio clipă să îţi tratezi inclusiv emoţiile Şi 
totuşi, poate că organismul tău avea mai puţină etnie 4 
remedii care să te ajute să dormi mai bine, să îţi deconges 
tioneze sinusurile, să îți reducă febra, tusea şi durerile, cât 
de remedii care să te ajute „să scapi de teamă, de vinovăţie 
de mânie şi de alte emoţii negative pe care le experimentai 
în acele momente.” Cel puţin asta pare să se fi întâmplat în 
cazul surorii mele: răceala i-a dispărut pe loc, de îndată ce 
şi-a echilibrat cu ajutorul ciocăniturilor sentimentele generate 
de nemulţumirea ei legată de zugrăvirea camerei lui Alex. 

Răcelile „comune” nu par o boală foarte gravă, dar reali- 
tatea este că medicina occidentală este departe de a fi capa- 
bilă să le vindece. De altfel, din punct de vedere ştiinţific ele 
continuă să fie un mister. Personal, nu am auzit niciodată 
de vreun medicament, de vreun ceai sau de alte tratamente 
convenţionale sau alternative capabile să îi ofere Jessicăi 
(sora mea) o uşurare instantanee, aşa cum a făcut terapia 
prin ciocănituri. 

Să mergem însă mai departe. Dacă energia emoţională 
blocată poate contribui la apariţia unor dez-echilibre grave 
capabile chiar să pună în pericol viaţa, ce remedii o pot 
debloca? Aşa cum am arătat în capitolul 1, s-a demonstrat 
Ştiinţific că EFT reduce nivelul hormonului stresului numit 
cortizol. În aceste condiţii, nu cumva ar putea ajuta această 
tehnică oamenii să se vindece de boli mult mai grave decât 
o răceală „comună”? 


Tratarea fibromialgiei: 
Descoperirea „genunchilor fericiţi” 


Îţi mai aminteşti de Jodi, despre care am vorbit în in- 
troducerea acestei cărți? Atunci când am cunoscut-o în casa 
ei din Texas, fibromialgia de care suferea îi dădea dureri 
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îngrozitoare. În timpul unei nopţi obişnuite, Jodi se trezea 
din somn de 15-20 de ori din cauza durerilor. Din cauza 
intensității acestora, ea fusese nevoită să renunţe la una din 
cele mai mari plăceri ale vieţii sale: plimbările prin natură. 
Jodi apelase la mulţi doctori în încercarea de a-şi găsi ali- 
parea, dar până la acea dată nimeni nu reuşise să o ajute. 
Injecţiile cu cortizon pe care i le făceau medicii nu o ajutau 
decât pe perioade scurte de timp, după care Jodi trebuia să 
se întoarcă la ei. 

Fibromialgia este o boală misterioasă care afectează mi- 
Jioane de oameni, dar care nu poate fi explicată pe deplin. 
Medicina modernă continuă să se întrebe intrigată ce cauze 
stau la baza bolii, şi implicit cum poate fi ea vindecată. Când 
Jodi ni s-a alăturat pentru evenimentul ce a durat patru zile 
din Connecticut, unde am filmat documentarul The Tapping 
Solutions, ea se afla la capătul puterilor. 

În timp ce Rick Wilkes, practicantul EFT care avea să lu- 
creze cu Jodi în acel weekend, a început să o călăuzească 
de-a lungul primei sale şedinţe de terapie prin ciocănituri, 
operatorii video au înregistrat totul pe peliculă. Rick a în- 
trebat-o pe Jodi dacă înainte de apariţia fibromialgiei s-a 
întâmplat ceva semnificativ în viaţa ei. Da, i-a răspuns ea. 
Jodi tocmai aflase că fiica ei, care s-a luptat multă vreme 
cu o dependenţă de droguri, era însărcinată şi bolnavă de 
SIDA. Pe scurt, a fost o perioadă ce poate fi descrisă printr-un 
singur cuvânt: tristețe. Când Rick a întrebat-o cum se simţea 
la gândul că nu mai poate face plimbări prin natură, ea i-a 
răspuns la fel: „tristă”. 

Rick i-a numit genunchii: „genunchi trişti”, după care 
a început să o ghideze de-a lungul mai multor şedinţe de 


£ Numele sub care poate fi găsit documentarul este EFT — Try it On Everything 
(Încearcă EFT pentru orice). (n. tr.) 
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ciocănituri, focalizându-se nu doar asupra durerilor şi sim 
tomelor fizice, ci şi asupra emoţiilor sale. Încă din pima 
de terapie, Jodi a reuşit să urce treptele unei scări fără nicio 
durere. Incapabilă să creadă că terapia prin ciocănituri şi 
Putea anihila complet durerile, ea a preferat să creadă că 
trăia unul din acele momente foarte rare în care simptomele 
fibromialgiei păreau să cedeze ca prin magie, momente Care 
nu durau însă niciodată prea mult. 

După un somn nesperat de odihnitor, în timpul căruia 
nu s-a trezit niciodată din cauza durerilor, Jodi şi-a început 
cea de-a doua zi de terapie. La sfârşitul celei de-a patra zile 
Jodi nu numai că a savurat o drumeţie prin natură împreună 
cu restul grupului, dar chiar a condus fără probleme grupul 
mergând într-un ritm alert şi nesuferind nicio durere. Din 
fericire, acest proces dramatic de transformare a fost surprins 
integral pe peliculă. Secvenţele video, care fac parte inte- 
grantă din DVD-ul nostru, reprezintă o dovadă incontesta- 
bilă care atestă cât de rapid este posibil procesul de vindecare! 

La ora actuală, câţiva ani mai târziu, cu greu ar mai recu- 
noaşte-o cineva pe Jodi. Ea nu mai are nicio durere, doarme 
bine şi „urcă și coboară toată ziua scările”, fiind capabilă să 
se bucure plenar de casa cu două etaje pe care şi-au constru- 
it-o ea şi soţul ei. Scrie foarte mult şi are câteva Cărţi pe care 
doreşte să le publice. 

Înainte de a aplica terapia prin ciocănituri, Jodi — la fel 
ca atâţia alți suferinzi de dureri cronice — şi-a concentrat în- 
treaga energie încercând să rămână activă, în speranţa că va 
reuşi să îşi sfideze boala şi să evite durerea. Cu ajutorul EFT, 
ea a învățat să încetinească ritmul şi să îşi asculte corpul, cel 
care înmagazinase anterior angoasa ei emoţională. Genun- 
chii ei şi-au asumat povara vinovăţiei şi tristeţii pe care le-a 
simţit ea din cauză că nu a reuşit să îşi „salveze” fiica din 
ghearele dependenţei şi a circumstanțelor care au urmat. Prin 
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EFT, Jodi a reuşit să îşi elibereze aceste emoţii şi să îşi elimine 
energiile blocate, astfel încât corpul ei să se poată vindeca. 
Unul din motivele seriei continue de succese pe care le-a 
avut Jodi cu fibromialgia a fost hotărârea ei de a aplica în 
permanenţă ciocăniturile. În fiecare dimineaţă şi uneori in- 
clusiv de-a lungul zilei, ea aplică EFT, nu doar pentru a-şi în- 
deplini scopurile pozitive, ci şi pentru a-şi elimina emoțiile 
negative pe care le experimentează. „Nu are niciun sens să 
stochezi negativitatea şi să te trezeşti că te îmbolnăveşti mai 
târziu”, declară ea la ora actuală. 


Este EFT un remediu? 


Dacă ţinem cont de transformarea prin care a trecut Jodi, 
am putea fi tentaţi să credem că EFT i-a „vindecat” fibro- 
mialgia. În decursul celor patru zile ale evenimentului în 
timpul căruia a aplicat terapia prin ciocănituri, ea a scăpat 
de durerea ei cronică, şi-a redobândit capacitatea de a fi ac- 
tivă din punct de vedere fizic şi a început să doarmă foarte 
bine peste noapte, pentru prima dată în ultimii opt ani. 

Strict ştiinţific vorbind, nimeni nu poate pretinde că 
terapia prin ciocănituri este un remediu vindecător, nici 
pentru fibromialgie, nici pentru alte boli despre care vom 
discuta în capitolul de faţă. Corpul uman este incredibil de 
complex şi există nenumărați factori care contribuie la mili- 
oanele şi miliardele de schimbări pozitive şi negative care se 
petrec în interiorul nostru în fiecare moment. 

Ceea ce este însă evident este faptul că terapia prin ciocă- 
nituri reprezintă un instrument incredibil de eficient pentru 
eliminarea energiei emoţionale stocate în corpul nostru. 
Aceasta se poate manifesta prin cele mai variate simptome, 
de la răceala sau gripa pe care tocmai am „luat-o” la diferite 
dureri misterioase şi chiar la boli grave. 
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Încet, dar sigur, descoperirile lui Candace Pert legate de 
conceptul de „Corp-minte” demonstrează că Organismul 
fizic se află într-un contact mai intim cu emoţiile noastre 
decât am fi crezut până nu demult şi decât şi-ar fi imaginat 
vreodată medicina occidentală. Oricât de focalizaţi am fi 
asupra microbilor (americanii cheltuiesc aproape un miliard 
de dolari anual pe săpunuri antibacteriene), nu este exclus 
ca trupul nostru să fie infinit mai sensibil la propriile noastre 
emoţii decât la microorganisme. 


Tu îţi creezi propriul destin? 


Atunci când discutăm despre promovarea procesului de 
vindecare a corpului prin eliminarea emoţiilor stocate în 
acesta, există tentaţia să ajungem la concluzia că emoţiile 
dau naştere bolilor. Nici această afirmaţie nu este corectă 
însă. Noi discutăm de fapt de o conexiune minte-corp, dato- 
rită căreia mintea afectează corpul şi invers. O prietenă, au- 
toarea de bestselleruri Kris Carr, mi-a împărtăşit un cuvânt 
pe care îl consider ideal în legătură cu acest subiect: parti- 
cipare. Ea sugerează că mintea nu creează propriu-zis boala, 
ci participă la ea. Noi participăm la crearea propriei noastre 
realităţi: fizice, emoţionale şi aşa mai departe. 

Pe de altă parte, noi putem participa la vindecarea noastră, 
ceea ce nu înseamnă că dacă ne „simţim bine” când inspirăm 
un aer toxic, toxinele respective sunt bune pentru corpul 
nostru! Totuşi, atunci când nu avem de ales şi suntem nevoiţi 
să inspirăm un aer toxic, corpul nostru se va detoxifica mult 
mai rapid şi va face faţă mult mai uşor toxinelor ingerate dacă 
ne păstrăm starea de calm şi de relaxare decât dacă ne facem 
griji şi ne stresăm. Aşadar, noi putem participa la păstrarea 
sănătății şi bunăstării noastre prin gestionarea corectă a stre- 
sului, anxietăţii şi a altor emoţii negative cu ajutorul EFT. 
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Revenirea la un somn sănătos 


Când a ajuns la evenimentul nostru de patru zile, Donna 
era secătuită din punct de vedere fizic, mental şi emoţional. 
După ce îi fusese diagnosticat un cancer la sân cu şase luni 
înainte, ea făcuse o masectomie bilaterală şi 33 de şedinţe 
de chimioterapie. În mod paradoxal, motivul pentru care 
venise ca să înveţe EFT nu era dorinţa de a găsi un remediu 
pentru suferinţele sale, ci una mult mai simplă: Donna îşi 
dorea să poată dormi. Timp de patru luni la rând, de când 
începuse chimioterapia, ea a suferit de o insomnie cronică, 
neputând dormi uneori chiar patru nopţi la rând. În alte 
nopţi se trezea de cel puțin trei ori, „şi asta în condiţiile în 
care luam două medicamente pentru somn şi un antide- 
presiv” — după cum ne-a explicat ea. 

Deloc surprinzător, Donna s-a transformat dintr-o per- 
soană de „tip A”, foarte activă şi plină de energie, într-una 
care de-abia mai putea ieşi din casă. Dorinţa ei cea mai mare 
era ca cei doi copii ai ei să o regăsească pe „vechea lor mamă”. 

— Alte lucruri pe care mi le-aş dori, ne-a spus ea, ar fi un 
nivel mai redus de anxietate şi mai multă pace interioară 
şi încredere în sine. De la diagnostic încoace, m-am retras 
complet din viaţa mea socială de dinainte... Ar fi grozav să 
îmi regăsesc energia şi încrederea în sine, astfel încât să pot 
ieşi din nou în lume. 

Donna încercase deja mai multe tratamente alterna- 
tive, printre care Reiki, acupunctura şi terapia craniosacrală, 
precum şi terapia mai convenţională a vorbitului cu un psi- 
hoterapeut, în speranţa că îşi va putea recăpăta pacea interi- 
oară, şi prin extensie, că va putea dormi din nou bine. Din 
păcate, nu se întâmplase aşa. 

La recomandarea terapeutului ei, Donna venise la re- 
tragerea noastră de patru zile în scopul practicării EFT, cu 
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speranţa că ciocăniturile o vor ajuta să îşi vindece insomnia 
şi să ducă din nou o viaţă plenară şi satisfăcătoare. 

- Cancerul a fost o binecuvântare pentru mine din multe 
puncte de vedere, ne-a explicat ea. M-a ajutat să îmi găsesc 
un echilibru în viaţă care înainte îmi lipsea. M-a ajutat de 
asemenea să înţeleg ce anume este cu adevărat important 
pentru mine. 

Scopul ei, a adăugat, era să îşi regăsească „normalitatea” 
şi să înveţe să trăiască „cu bucurie, la valoarea potenţialului 
meu.” 

Ascultând-o pe Donna, ne-am simţit cu toţii inspirați şi 
emoţionaţi, dar şi puţin îngrijoraţi. Era uşor să îi sesizăm de- 
terminarea, dar vocea ei era fragilă şi subţire, ca şi cum nu ar fi 
locuit cu adevărat în corpul ei. Donna era prezentă din punct 
de vedere fizic, dar absentă din multe alte puncte de vedere. 

În speranța că vom ajunge la cauzele adânci ale anxie- 
tăţii şi incapacității ei de a dormi, ne-am decis să îi testăm 
în profunzime sentimentele, speranțele şi visele. Când am 
întrebat-o ce anume îşi dorea de la viaţă, ne-a răspuns: 

- imi doresc ca copiii mei să fie fericiţi. 

Când i-am spus să îşi imagineze că îi spune familiei sale 
că îşi va lua câteva ore pentru ea pentru a face ceva ce îi făcea 
plăcere, a devenit brusc agitată, dând semne că se simte ne- 
confortabil. 

Pentru a o ajuta să se reconecteze cu ea însăşi, am în- 
ceput să o ghidăm de-a lungul unor runde de ciocănituri în 
timpul cărora am pus-o să se focalizeze asupra asumării şi 
exprimării puterii sale personale. Am insistat de asemenea 
asupra sentimentului de a fi din nou o femeie „reală” după 
dubla ei mastectomie, precum şi asupra insomniei sale (prin- 
cipalul motiv pentru care venise la noi). 

Pe scurt, terapia prin ciocănituri a dat rezultate. Încă din 
prima noapte, Donna a dormit profund, fără să se trezească 
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nici măcar o singură dată. De-a lungul întregii retrageri, dar 
şi ulterior, ea nu a mai avut probleme cu somnul. 

- Faptul că pot dormi schimbă totul pentru mine, ne-a 
spus ea, zâmbind. 

EFT a ajutat-o pe Donna să se reconecteze cu singura per- 
soană de care uitase până atunci să aibă grijă: ea însăşi. 

- Mi-aş dori să le pot spune şi altor oameni că nu trebuie 
să se simtă neapărat obligaţi să fie în permanenţă „pozitivi”. 
Acum realizez importanţa exprimării sentimentelor mele, a 
aplicării ciocăniturilor şi a eliberării lor. EFT mi-a schimbat 
practic viaţa. 


Sfârşitul insomniei a 


Oricine ar fi văzut-o pe Donna imediat după retragerea 
EFT i-ar fi simţit pe loc noua energie. Ea părea infinit mai 
prezentă, ca şi cum s-ar fi reconectat prin intermediul tera- 
piei prin ciocănituri (dar şi a somnului profund) cu corpul 
şi cu mintea ei, într-o manieră armonioasă şi echilibrată. Cu 
această ocazie, ea şi-a îndeplinit şi scopul de a ieşi din nou 
în lume şi de a participa iarăşi la evenimentele din viaţa co- 
piilor săi, dar pentru prima oară în viaţă, ea a acceptat să 
renunţe la o parte din aceste evenimente pentru a-şi acorda 
sieşi atenţia şi timpul de care avea nevoie. 

Dacă doreşti să afli mai multe despre efectele EFT asupra 
insomniei, continuă să citeşti această carte. Te asigur că vei 
găsi detalii suplimentare pe această temă în capitolul 12. 


Poate EFT să genereze remisiunea cancerului? 


Experta EFT Lindsay Kenny mi-a împărtăşit experienţele 
sale cu Leah, o fostă profesoară în vârstă de 50 de ani căreia 
îi fusese diagnosticat recent un cancer la plămâni. Când s-au 
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întâlnit prima oară, Lindsay a întrebat-o pe Leah dacă în 
viaţa ei s-a petrecut ceva semnificativ chiar înainte de a se 
îmbolnăvi de cancer. Leah i-a răspuns că nu. Dusese o viaţă 
confortabilă, avusese o căsnicie fericită şi nu experimentase 
niciodată vreo traumă reală. Chiar atunci, în cameră a in- 
trat soțul ei, Dick. Acesta a remarcat imediat că cu sase luni 
înainte de diagnosticarea lui Leah, sora ei Beth murise din 
cauza unei afecțiuni respiratorii. N 
De îndată ce a auzit numele lui Beth, Leah a izbucnit în 
lacrimi. În mod evident, moartea surorii sale fusese un eve- 
niment traumatic pentru ea. Părea surprinzător (sau poate 
nu...) că nu reuşise să facă singură această conexiune. 5 
Lindsay a continuat să discute cu ea despre amintirile 
şi sentimentele sale, iar în scurt timp i-a devenit evident că 
Leah suferise mult mai mult din cauza morții surorii sale 
decât era dispusă să recunoască. După părerea ei, Beth nu 
îşi acordase nicio şansă. Refuzase orice tratarent, caci Îşi 
pierduse soţul cu un an înainte, iar acum nu îşi mai dorea 
să trăiască. E 
Lindsay s-a întrebat în mod firesc dacă emoţiile extrem 
de puternice şi rămase nerezolvate ale lui Leah nu contri- 
buiseră la declanşarea cancerului ei la plămâni. De aceea, 
a petrecut o oră cu ea şi cu soţul ei aplicând terapia prin 
ciocănituri pe tema sentimentelor sale legate de móartèa lul 
Beth. Leah şi-a împărtăşit nu doar durerea generată de pier- 
derea surorii sale, ci şi mânia şi trădarea pe care le simţea din 
cauză că aceasta refuzase tratamentul, preferând să renunţe 
la viaţă şi implicit să o abandoneze. a 
La sfârşitul acelei prime ore de aplicare a ciócániturilor, 
Leah a reuşit să neutralizeze trauma morții lui Beth şi emo- 
tiile sale legate de această amintire. Ea a optat de asemenea 
să o ierte pe Beth pentru faptul că a refuzat tratamentul, 
preferând să moară. 
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Progresul nu a fost deloc minor, dar de bună seamă, can- 
cerul lui Leah nu a dispărut. În acest scop, trebuiau aplicate 
noi şedinţe de ciocănituri. Pentru a elimina energia negativă 
şi a favoriza astfel procesul de vindecare, Lindsay i-a învăţat 
pe Leah şi pe Dick un protocol foarte simplu. Ea i-a spus lui 
Leah să îşi instruiască trupul să trimită energie vindecătoare 
către plămâni, să repare stricăciunile provocate de cancer, 
să elimine celulele canceroase, să îi dinamizeze sistemul 
imunitar şi să îi restabilească starea de sănătate. În tot acest 
timp, ea trebuia să aplice ciocăniturile. În sfârşit, Lindsay 
a învăţat-o pe Leah să îi mulțumească organismului ei (de 
asemenea, în paralel cu ciocăniturile) pentru că îi răspunde 
la aceste solicitări. 

Leah şi Dick au plecat simțindu-se uşuraţi şi plini de en- 
tuziasm în urma experienţei lor şi a potenţialului EFT de ao 
vindeca pe Leah. Lindsay le-a spus să aplice suita ciocănitu- 
rilor de cel puţin trei ori pe zi şi să continue să îşi proceseze 
toate emoţiile negative. 

Patru luni mai târziu, Leah i-a comunicat rezultatele, 
care erau de-a dreptul spectaculoase: cancerul ei intrase în 
remisiune, şi asta în condiţiile în care nu făcuse nici chimio- 
terapie, nici radioterapie şi nici nu suferise vreo operaţie chi- 
rurgicală! Ea a continuat să aplice ciocăniturile şi a adoptat 
alte schimbări simple ale stilului de viaţă. Leah i-a spus lui 
Lindsay că este convinsă că EFT, gândirea pozitivă şi soli- 
citarea corpului ei de a se vindeca singur au fost cele care 
au salvat-o. Deşi medicii ei i-au dat şanse foarte slabe de a 
supravieţui, Leah a descoperit noi modalităţi de a-i asigura 
corpului său puterea de a se vindeca. 

Lindsay mi-a spus recent că starea de sănătate a lui Leah 
a rămas bună, iar cancerul nu a mai revenit. Este important 
să spunem totuşi că deşi aceste rezultate sunt incredibile, 
nu le putem considera totuşi „tipice”. Cancerul este o boală 
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incredibil de complicată, ce implică sistemul fizic, cel emo- 
tional şi adeseori cel spiritual. De aceea, ar fi incorect să 
afirmăm că „terapia prin ciocănituri vindecă această boală.» 
Cu toate acestea, rezolvarea problemelor emoţionale, a trau- 
melor şi a stresului pot ajuta corpul să se vindece. Cel care 
se vindecă singur de cancer este întotdeauna corpul însuşi. 

Este greu să nu ne simţim inspirați de povestea lui Leah. 
Deşi personal am văzut de nenumărate ori terapia prin ciocă- 
nituri sfidând orice pronosticuri şi contribuind la vindecarea 
corpului, nu trebuie să uităm totuşi că fiecare organism fizic, 
fiecare fiinţă şi fiecare diagnostic sunt unice. Faptul că Leah 
a intrat în remisiune după ce a aplicat terapia prin ciocăni- 
turi şi a adoptat o serie de schimbări ale stilului de viață nu 
înseamnă că orice om care face acelaşi lucru se va vindeca 
la rândul lui. Deşi EFT este o terapie incredibil de eficientă, 
ea nu înlocuieşte complet medicina occidentală. De aceea, 
foarte mulţi oameni folosesc această tehnică în combinaţie 
cu chirurgia, chimioterapia şi alte tratamente convenţionale 
şi alternative. În acest fel, ei îşi accesează întregul potenţial 
vindecător al corpului. De aceea, tot ce putem spune este că 
ciocăniturile pot fi exact elementul în plus de care are ne- 
voie organismul pentru a se vindeca definitiv. 


Vindecarea cu ajutorul emoţiilor pozitive 


Am vorbit deja în treacăt despre această temă în capi- 
tolul 2, dar doresc să abordez din nou subiectul emoţiilor 
negative versus cele pozitive în legătură cu procesul de vin- 
decare. O mare parte din acest capitol a insistat asupra eli- 
minării emoţiilor negative. Foarte mulţi oameni se tem că 
prin focalizarea asupra mâniei, durerii sufleteşti, stresului 
sau anxietăţii în timp ce aplică ciocăniturile, ar putea atrage 
negativitatea în viaţa lor. 
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Aşa cum am văzut de-a lungul acestui capitol, în cazul 
Donnei, al lui Leah şi Jodi, boala însăşi poate fi - cel puţin 
parţial - rezultatul încercării de a-ţi nega emoţiile şi experi- 
enţele asociate cu durerea sufletească, mânia, resentimentele 
şi alte nevoi personale. În realitate, nu este nimic greşit în 
a experimenta gânduri, emoţii, convingeri şi simptome ne- 
gative. Dimpotrivă, acestea fac parte integrantă din experi- 
enţa umană. Corpul nu intră într-o stare de dez-echilibru ce 
poate contribui la îmbolnăvire şi poate împiedica procesul 
de vindecare decât atunci când aceste emoţii negative devin 
captive în el. 

Dacă emoţiile, convingerile şi experienţele negative sunt 
procesate şi eliminate, eşti liber să simţi şi să fii din nou po- 
zitiv, dar nu în maniera forţată în care a încercat Donna să fie 
pozitivă înainte de a aplica ciocăniturile, ci într-o manieră 
profundă, autentică şi vie. Acest lucru nu se poate întâmpla 
decât atunci când forţa autentică a energiei pozitive se ma- 
nifestă în viaţa ta, atunci când ea provine din însăşi esenţa 
ta, nu atunci când maschează stresul sau când te ajută să 
eviţi emoţiile, amintirile şi circumstanţele din viaţa ta. 


O nouă viziune pentru medicina occidentală 


Imaginează-ţi cum ar fi dacă te-ai putea duce la un 
profesionist medical şi ai reuşi să ajungi la rădăcina pro- 
biemelor tale de sănătate în câteva minute, în loc să faci 
o serie nesfârşită de teste, să iei nu ştiu câte medicamente 
(fiecare cu efectele sale secundare şi cu problemele pe care 
le generează) şi în final să nu reuşeşti să îţi rezolvi problema 
de sănătate. Pe măsură ce un număr din ce în ce mai mare 
de medici încep să recunoască importanţa conexiunii corp- 
minte, această realitate a vindecării autentice devine din ce 
în ce mai posibilă. 
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Medicii, psihologii, psihiatrii şi alte categorii de clini- 
cieni din întreaga lume acceptă într-o măsură din ce în ce 
mai mare EET şi o încorporează în practicile lor, şi asta din- 
tr-un motiv foarte simplu: EFT funcţionează! 

Medicina modernă este predată studenţilor din Statele 
Unite din perspectiva ei standard: cea alopatică. Filozofia 
care stă la baza acestei perspective este că organismul are 
nevoie de medicamente sau de chirurgie pentru a-şi vindeca 
diferite simptome. Din păcate, medicamentele şi chirurgia 
nu au nici pe departe rata de succes pe care ne-am dori-o cu 
toţii. Ele pot cauza un stres suplimentar, traumatizând şi mai 
puternic corpul. Orice om care a fost implicat în „sistemul” 
medical cunoaşte aceste consecinţe foarte grave pe care le 
are actuala viziune asupra corpului fizic şi asupra emoţiilor 
pacientului. 

Din fericire, există speranţă. Numeroşi profesionişti ai 
vindecării, a căror principală grijă este vindecarea cu orice 
preţ a pacienţilor lor, apelează astăzi la EFT şi încorporează 
această tehnică în practica lor. Am asistat personal la această 
schimbare de atitudine a profesioniştilor medicali în anii 
din urmă — de la scepticism la un entuziasm autentic atunci 
când vine vorba de EFT. 

Deşi eu cred că EFT poate fi practicat fără probleme şi 
în deplină siguranţă de către orice om, rămâne totuşi încu- 
rajator să vezi că profesioniștii vindecării apelează ei înşişi 
din ce în ce mai mult la această metodă. De bună seamă, nu 
trebuie să fii medic sau psiholog pentru a aplica EFT asupra 
ta şi asupra altora (de pildă, eu nu sunt nici una nici alta!), 
dar nu putem nega faptul că experienţa şi cunoaşterea de 
specialitate pe care le au aceşti profesionişti pot contribui la 
succesul mai mare al unei şedinţe de EFT. 

Atunci când lucrez cu oamenii, eu apeiez la experienţa 
acumulată în ani de zile în domeniul dezvoltării personale, 
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consilierii şi tehnicilor minte-corp, precum şi la capacitatea 
mea intuitivă de a cunoaşte lucrurile de care au nevoie oa- 
menii şi maniera în care aceştia pot fi ajutaţi cel mai efi- 
cient. Aşadar, indiferent dacă explorezi vindecarea prin EFT 
de unul singur, cu ajutorul unui practicant EFT profesionist 
sau al unui medic ori terapeut alternativ care încorporează 
această tehnică în practica sa, realitatea este că acest instru- 
ment atotputernic îţi stă la dispoziţie, iar speranţa mea este 


că în scurt timp le va sta la dispoziţie multor milioane de 
oameni. 


Exercitiu: Creează-ţi propriul 
arbore al vindecării prin-ciocănituri 


Îți propun să ne întoarcem acum la exerciţiul pe care 
l-ai făcut când ai citit capitolul 2, cel cu arborele ciocăni- 
turilor, şi să aplicăm ideile pe care le-am explorat în acest | 
capitol. De această dată ne vom focaliza asupra creării 
unui arbore care să te ajute să îţi vindeci corpul fizic. Este 
posibil ca o parte din problemele pe care le-ai trecut pe 
primul arbore să se regăsească aici. Scopul este să te gân- 
deşti cum poţi folosi ciocăniturile pentru a-ţi îmbunătăți 
funcţiile ansamblului „corp-minte”. Chiar dacă te simţi 
sănătos, aminteşte-ţi de: acele momente rare în care te-a 
durut capul, în care ai răcit sau în care ai experimentat 
alte simptome fizice. 

la o foaie de hârtie şi ceva de scris şi desenează ar- 
borele vindecării tale prin terapia prin.ciocănituri; Dacă 
doreşti, îţi poţi scoate la imprimantă o copie:necomple- 
tată a acestui arbore de pe site-ul www.tappingsolution. | 
i com/tree, sau îl poţi desena pur şi simplü pe o foaie dë- 
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hârtie. Nu trebuie să fie neapărat un desen artistic. Ceea 
ce contează este să îi laşi suficient spaţiu pentru a-l putea 
completa ulterior. Marea majoritate a oamenilor au mult 
mai multe probleme decât cred la prima vedere! 


Frunzele: Simptomele și efectele secundare 


Ce simptome experimentezi la ora actuală? Cum se 
simte corpul tău fizic? Ai fost diagnosticat cu vreo boală? 
Simti vreo durere fizică? Notează aceste simptome vizibile 
pe schema arborelui ciocănituritor, în dreptul frunzelor. 


Ramurile: Emoţiile 


Ce emoţii simţi în mod regulat? Ce simţi atunci când 
te trezeşti dimineaţa? Dar înainte de culcare? Gândeşte-te 
la ziua de ieri (sau la ziua de astăzi, dacă este seară) şi 
notează emoţiile negative pe care le-ai simţit. Simţi vreo 
emoție negativă specifică asociată cu corpul tău? Cu un 
anumit dez-echilibru corporal? Cu starea de sănătate în 
general? 


Trunchiul: Evenimentele 


Ce evenimente curente sau din trecut asociate cu 
corpul tău fizic sau cu o stare de dez-echilibru continuă să 
reverbereze în conştiinţa ta? Când au apărut problemele 
de sănătate? Ce s-a întâmplat în viaţa ta cu puţin timp 
înainte de apariţia acestora? 


Rădăcinile: Convingerile limitatoare 


Ce convingeri legate de sănătate şi de bunăstare ai? 
Ce poveste îţi spui în legătură cu corpul tău? Cu bolile 
de care suferi? Ce afirmaţii ale doctorului tău ai ajuns să 
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le consideri adevăruri imuabile? Ce crezi despre condiţia 
ta fizică? Onestitatea este crucială în acest caz; de aceea, 
dacă te forţezi să gândeşti pozitiv, de această dată nu îţi 
vei face un serviciu nici ţie, nici corpului tău. Fii sincer şi 
scoate la lumină tot ce gândeşti. Te asigur că în final îţi vei 
putea crea acea energie pozitivă autentică şi profundă de 
care are nevoie corpul tău pentru a se vindeca. 


Dacă ai terminat, contemplă-ţi o vreme arborele. El 
reprezintă oglinda care reflectă cum se simte ansamblul 
tău „corp-minte” în momentul de faţă. Va trebui să aplici 
terapia prin ciocănituri pentru a-ţi elimina o dată pentru 
totdeauna aceste emoţii, simptome, evenimente şi con- 
vingeri limitatoare, devenind astfel mai sănătos, mai plin 
de energie şi de viață! 


Aplicarea terapiei prin ciocănituri asupra 
problemelor notate pe arborele vindecării fizice 
cu ajutorul terapiei prin ciocănituri 


Arborele vindecării fizice cu ajutorul terapiei prin cio- 
cănituri sintetizează perfect problemele pe care trebuie să 
le rezolvi prin intermediul EFT. Dacă doreşti să foloseşti la 
maxim puterea imensă de vindecare a ciocăniturilor, va 
trebui să aplici această terapie asupra întregului arbore, 
începând cu simptomele (frunzele) și continuând apoi în 
jos până la rădăcini (convingerile limitatoare). Aşa cum 
am arătat de-a lungul acestui capitol — de la răceala surorii 
mele la fibromialgia lui jodi, insomnia Donnei şi cancerul 
lui Leah — corpul nu se poate vindeca în profunzime decât 
prin aplicarea întregului proces, mergând până la rădă- 
cinile dez-echilibrului (convingerile care au contribuit la 
apariţia lui). 


CAPITOLUL 7 


ELIMINAREA 
DURERII FIZICE 


Dacă ar fi să dăm o definiţie singulară 
vindecării, aceasta ar consta în confruntarea 
cu compasiune şi cu luciditate cu durerile mentale 
și fizice pe care le evităm în mod curent, 
condamnându-le şi respingându-le. 


STEPHEN LEVINE 


Sora mea m-a dezaprobat vehement. 

- Bine, dar durerea Patriciei nu este o problemă psiholo- 
gică! Fişa medicală spune că şi-a fracturat vertebra L1. Are o 
tijă metalică în coloană! Cum ar putea-o ajuta terapia prin 
ciocănituri? 

Eram în luna iulie a anului 2007 şi stăteam împreună în 
jurul unei mese, studiind cererile de participare la retragerea 

` pe care o planificasem în vederea pregătirii documentarului 
nostru. Aveam în faţă un munte de cereri provenite de la 
oameni disperaţi şi dornici să încerce orice pentru a scăpa de 
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dureri, pentru a slăbi, pentru a se împăca cu moartea unei 
persoane dragi şi aşa mai departe. 

Patricia, a cărei cerere tocmai o citea Jessica, a fost im- 
plicată într-un accident teribil de barca, în urma căruia şi-a 
fracturat vertebra L1, una din cele mai mari vertebre lom- 
bare din zona inferioară a spatelui. Chirurgii au reuşit să îi 
stabilizeze spatele fixându-i patru tije din titan şi opt seturi 
de şuruburi, dar durerile Patriciei erau înfiorătoare. Pentru a 
le putea suporta cât de cât, aceasta era nevoită să ia morfină, 
Percocet, Norco şi Valium. Dormea prost, aşa că era nevoită 
să ia inclusiv Ambien pentru a se putea odihni peste noapte. 
Deşi lua atâtea medicamente, avea dureri constante şi era 
extrem de stresată din cauza situaţiei dificile în care se afla. 

Disputa pe care o aveam cu sora mea se referea la po- 
sibilitatea EFT de a ajuta o persoană a cărei durere avea o 
cauză fizică evidentă. La acea vreme, sora mea era convinsă 
că EET este cu adevărat eficientă doar atunci când acţio- 
nează asupra durerilor psihologice şi psihosomatice (care 
derivă din emoţiile reprimate), dar eu eram convins că efi- 
cienţa tehnicii merge mult mai departe. Folosindu-mă de 
dreptul meu de vot, întrucât eram managerul proiectului şi 
fratele mai mare al Jessicăi, am ignorat protestele acesteia 
şi am acceptat prezenţa Patriciei la evenimentul nostru de 
patru zile. 

Când a apărut, Patricia avea dureri considerabile, căci 
călătorise cu maşina timp de şase ore. Ne-a fost evident tu- 
turor de la bun început că deşi era hotărâtă să îşi păstreze 
moralul (era o persoană cu o atitudine pozitivă şi o voință 
de fier), durerea o tortura literalmente. În cererea de parti- 
cipare, Patricia scria: „Mă simt de parcă aş avea un coşmar 
din care urmează să mă trezesc... Totul s-a schimbat... şi 
continui să mă adaptez şi să încerc să îmi găsesc echilibrul 
pentru a putea funcţiona.” Într-o altă parte din cerere, ea 
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seria: „Detest faptul că trebuie să întreb întotdeauna: «fn ce 
fel imi va afecta această activitate / acest eveniment / această de- 
cizie spatele?» Mă mişc mult mai încet decât înainte, iar acest 
lucru mă umple de frustrare. Mă tem că oamenii m-ar putea 
percepe ca pe o handicapată. Accidentul mi-a redefinit în 
totalitate viața, fapt care mi se pare insuportabil, dar încerc 
totuși să mă focalizez asupra lucrurilor pozitive.” 


Aplicarea terapiei prin ciocănituri 
asupra diagnosticului 


Expertul EFT Rick Wilkes, unul din profesioniștii care au 
participat la eveniment, şi-a petrecut weekendul lucrând cu 
Patricia pentru alinarea durerilor de spate şi pentru a-i uşura 
viaţa. 

Unul din primele lucruri cu care a lucrat el a fost tot ce 
i-au spus doctorii Patriciei despre spatele ei, despre ce era şi 
ce nu era posibil pentru ea de acum înainte. Diagnosticul şi 
prognoza medicală, mai ales într-o perioadă în care suntem 
extrem de vulnerabili atunci când le auzim, pot avea efecte 
devastatoare asupra corpului şi asupra vieţii noastre viitoare. 
Atunci când doctorul ne spune: „Vei avea întotdeauna 
dureri” sau „Nu vei mai fi activ niciodată”, corpul nostru 
acceptă această convingere limitatoare pe un nivel subcon- 
ştient. De multe ori, chiar şi mintea noastră conştientă ac- 
ceptă acest „adevăr”, operând în funcţie de el. 

Inainte de accident, Patriciei îi plăcea să facă yoga 
dat medicii i-au spus că „nu va mai face niciodată yoga”. 
Din punct de vedere emoţional, această veste a devastat-o. 
Corpul ei a secretat substanţe chimice negative, iar mintea 
ei a acceptat această convingere limitatoare. Poate că dacă 
medicul nu i-ar fi spus acel lucru, ea ar fi încercat să facă lent 
anumite întinderi din yoga, deschizându-se şi vindecându-se 
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încetul cu încetul. Din păcate, sentinţa dată de medic i-a 
blocat complet mintea în faţa acestei posibilităţi. 

Din fericire, Rick a călăuzit-o pe Patricia, ajutând-o să 
se elibereze de toate convingerile inoculate de medici şi de 
toate emoțiile pe care le-a asociat acestor convingeri. Cei doi 
au aplicat în mod sistematic terapia prin ciocănituri pentru 
eliminarea emoțiilor negative şi pentru scoaterea la lumină 
a mesajelor subconştiente stocate de corpul ei. 

Acest scenariu terapeutic, împreună cu altele, pe care 
le vom explora de-a lungul acestui capitol, au produs re- 
zultate incredibile. Până la Sfârşitul weekendului, durerile 
de spate ale Patriciei au dispărut complet. Presiunea fan- 
tastică pe care o simțea din cauza tijelor şi şuruburilor a 
dispărut la rândul ei. Dar cel mai important lucru dintre 
toate, ea şi-a regăsit speranţele legate de viitor şi s-a um- 
plut din nou de entuziasm la gândul lucrurilor pe care le 
putea face. Cu alte cuvinte, mintea ei a încetat să se mai 
focalizeze exclusiv asupra lucrurilor pe care nu le putea 
face! După eveniment, Patricia a renunţat complet la me- 
dicamentele analgezice şi pentru dormit, şi s-a reapucat de 
yoga. Absolut incredibil! 


Încearcă singur: Aplicarea terapiei 
prin ciocănituri asupra diagnosticului 


Dacă simţi o durere şi te gândeşti la ea, pune-ţi următoa- 
rele întrebări: 


Ce mi se pare adevărat în legătură cu această durere? 

Ce mi-au spus doctorii că se va întâmpla cu corpul meu? 

Ce am citit pe Internet în legătură cu aceste simptome fizice? 
Ce cred că este adevărat în legătură cu condiția mea? 
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Răspunde la aceste întrebări, de preferinţă în scris şi cât 
mai detaliat cu putinţă, căci te vei folosi de această listă ca 


bază pentru terapia prin ciocănituri. Iată cum ar putea arăta 
această listă: 


Am o deviaţie de disc vertebral. (Fii cât mai specific: 
am o deviaţie a discului vertebral la nivelul celei 
de-a treia vertebre, care îmi dă dureri ascuţite, ce 
pulsează). 


Medicii mi-au spus că voi avea întotdeauna dureri. 


Medicii mi-au spus că mai devreme sau mai târziu 
Voi avea nevoie de o operaţie chirurgicală. 


Medicii mi-au spus că boala degenerează şi că se va 
înrăutăţi cu siguranţă. 


° Singura modalitate de a scăpa de dureri sunt medi- 
camentele analgezice, 


Cred că voi avea de-a pururi această durere și că ea 
se va înrăutăţi încontinuu. 


Evaluează fiecare afirmație din listă şi dă-i o notă de la 0 
la 10 pe scala intensității, în funcţie de cât de adevărată ţi se 
pare. De pildă, dacă ştii cu o siguranţă absolută că ai o devi- 
ație de disc la nivelul coloanei, dă acestei afirmaţii nota 10. 
Dacă eşti absolut convins că vei avea întotdeauna dureri, dă 
acestei afirmaţii nota 10. Dacă nu eşti sută la sută convins, 
atunci dă-i nota 7 sau 8. 

În continuare, evaluează pe aceeaşi scală durerea gene- 
rală pe care o simţi. Dă-i o notă de la O la 10. 

Mai departe, vom combina aceste afirmaţii şi vom lucra 
asupra lor într-o singură rundă de ciocănituri, 
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Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: „Aplicarea ciocăniturilor 
asupra diagnosticului” 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31]. 


Punctul loviturii de karate: „Chiar dacă am o de- 
viaţie de disc la nivelul coloanei, mă accept plenar şi în 
totalitate pe mine însumi.” (Repetă de trei ori această 
afirmaţie). 


În continuare, treci la aplicarea ciocăniturilor 
asupra suitei de puncte: 


Sprânceană: Această deviaţie de disc... CA i 

Partea laterală a ochiului: Această deviaţie de disc 
de la nivelul coloanei mele... 

Sub ochi: Este extrem de dureroasă... ȘI 

Sub nas: Medicii mi-au spus că am o deviaţie de 
disc... g 

Bărbie: Medicii mi-au spus că mă va durea întot- 
deauna... 

Claviculă: Medicii mi-au spus că mai devreme sau 
mai târziu voi avea nevoie de operaţie chirurgicală... 

Sub braţ: Medicii mi-au spus că cel mai probabil se 
va înrăutăţi... i f 

Creştetul capului: Singura modalitate prin care pot 
scăpa de dureri sunt medicamentele analgezice... 


Sprânceană: Cred că voi suferi întotdeauna de 


aceste dureri şi că ele se vor înrăutăţi... ea | 
Partea laterală a ochiului: Această deviaţie de disc 


de la nivelul coloanei mele... 
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Sub ochi: Această deviaţie dureroasă de disc... 

Sub nas: Această durere ascuțită, care pulsează... 

Bărbie: Cred că se va înrăutăţi încontinuu... 

Claviculă: Cred ce mi-au spus doctorii despre spa- 
tele meu... 

Sub braț: Singura modalitate prin care pot scăpa de 
dureri sunt medicamentele analgezice... 


Creştetul capului: Această deviaţie de disc dure- 
TOasă... 


Inspiră profund... apoi eliberează-te de aceste con- 
vingeri. 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie 
prin ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tap5. 


iii RI 


Îți reamintesc că acest scenariu este doar ilustrativ, pentru 


a-ți exemplifica în cel fel trebuie aplicată terapia prin ciocă- 
nituri asupra diagnosticului medicilor. Important este însă 
să îţi creezi propriile afirmaţii, să îţi rosteşti propriul adevăr 
şi, ca de obicei, să îţi urmezi propria intuiţie. 


La sfârşitul şedinţei, răspunde la următoarele întrebări: 


1. S-au modificat în vreun fel notele de evaluare? Dar 
durerea? 


2. A apărut ceva nou? 


Ce notă ai dat inițial durerii tale? Ce notă îi dai acum? A 


Crescut această notă? A scăzut ea? S-a modificat în vreun fel 


durerea? S-a deplasat ea în corpul tău? Notează în scris noua 
evaluare. 


153 


TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 


Reciteşte acum afirmaţiile de început şi observă în ce 
sens s-au schimbat evaluările lor. Încă mai crezi că vei avea 
întotdeauna dureri? Dacă această convingere s-a diminuat 
câtuşi de puţin, dacă în conştiinţa ta a apărut un crâmpei 
de speranţă, notează noua evaluare. Încă mai crezi că tot ce 
ti-au spus doctorii este adevărat? 

În continuare, întreabă-te: „Ce reacţii am avut în timpul 
terapiei prin ciocănituri?” Ai simţit o emoție puternică 
atunci când ai afirmat: „Doctorii mi-au spus că mai devreme 
sau mai târziu voi avea nevoie de o operaţie chirurgicală”? 
Dacă da, acesta este un indiciu că trebuie să continui să 
aplici ciocăniturile. Ce afirmaţie te-a marcat cel mai tare? Ce 
gânduri / idei / emoţii au apărut în conştiinţa ta? Notează-le 
pe foaia de hârtie şi foloseşte-le ca bază pentru noua rundă 
de ciocănituri. 

Aplică noi runde de ciocănituri până când ajungi să 
te simţi bine repetând afirmaţiile de mai sus, iar dacă este 
cazul, treci la repetarea altor afirmaţii, după cum îţi dictează 
intuiţia. 

Pe măsură ce vei aplica ciocăniturile asupra situaţiei cu- 
rente şi diagnosticului primit, te vei elibera de convingerile 
legate de durerea ta inoculate de alţi oameni şi pe care le-ai 
integrat în conştiinţa ta. Aşa cum am văzut în cazul Patriciei, 
această eliberare poate avea uneori efecte miraculoase. 

Oricât de greu i-a fost surorii mele să recunoască, Jessica 
a admis în cele din urmă că am avut dreptate să o primesc pe 
Patricia la evenimentul nostru terapeutic (în scopul filmării 
documentarului). 

- La început nu credeam că Patricia ar putea scăpa de du- 
reri, declară ea la ora actuală. Acum îmi dau însă seama cât 
de mult ne afectează convingerile noastre nivelul durerii din 
corp. Am înţeles de asemenea că organismul nostru este un 
instrument care are o capacitate de-a dreptul miraculoasă de 
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a se vindeca singur, atunci când nu îl blocăm prin propriile 
noastre gânduri şi convingeri! 


Când devenim una cu durerea noastră 


Povestea Patriciei continuă să mă uimească inclusiv la 
ora actuală. Deşi sperasem într-adevăr că durerea ei se va 
reduce într-o oarecare măsură ca urmare a aplicării terapiei 
prin ciocănituri, în sinea mea mă îndoiam parţial (la fel ca 
şi Jessica) de faptul că am fi putut-o ajuta, dat fiind că pro- 
blema ei era atât de tangibilă și pur fizică. Adeseori, noi ne 
agățăm atât de tare de „adevărul” durerii noastre fizice sau 
al dez-echilibrului nostru, de ceea ce „ştim” în legătură cu 
acestea sau de ceea ce ne-au spus alţii, încât durerea şi boala 
devin parte integrantă din identitatea noastră, din ceea ce 
suntem. Cu alte cuvinte, noi devenim una cu durerea, cu di- 
agnosticul, lăsându-ne guvernați de disfuncţiile noastre, nu 
de ceea ce funcţionează corect în fiinţa noastră, 

Deşi bine intenţionat, sistemul medical nu ne ajută cu 
nimic în această privință. Industria medicală occidentală 
caută în permanenţă ceea ce nu funcţionează corect în or- 
ganismul nostru, reamintindu-ne constant de aceste dis- 
funcţii, ba chiar de scenariile negative viitoare „probabile”, 
uitând să insiste asupra lucrurilor care funcţionează corect 
în noi. Îți poţi imagina vreun doctor spunându-ţi: „Dintr-o 
perspectivă pur medicală, bazată pe radiografia făcută, dia- 
gnosticul meu este că ai o deviaţie de disc la nivelul coloanei 
vertebrale. Acestea fiind spuse, doresc să îţi comunic că de-a 
lungul timpului am asistat la multe deviații de disc care nu 
au implicat niciun fel de durere. Am văzut de asemenea de- 
viaţii de disc care s-au corectat singure. Reţine: corpul uman 
are capacitatea înnăscută de a se vindeca singur, iar eu cred 
cu toată convingerea că aceasta este finalitatea către care te 
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îndrepţi. Vorbeşte-mi despre lucrurile care te pasionează. Ce 
ai dori să faci în viitor, după ce această durere va dispărea?” 

În ce fel crezi că i-ar influenţa procesul de vindecare 
această atitudine, această perspectivă şi acest mesaj? Cu si- 
guranţă, ele i-ar deschide mintea şi sufletul în faţa unor noi 
posibilităţi şi speranţe, dându-ţi energia de a continua şi de 
a-ţi vedea de viaţă. Medicii în balatele lor albe au o autori- 
tate şi o putere de influență incredibile. Mintea conştientă 
şi subconştientă a pacienţilor lor poate prelua ad litteram cu- 
vintele lor, transformându-şi realitatea în funcţie de ele. 

De aceea, până când industria medicală îşi va schimba 
perspectiva, aplică EFT şi ciocăniturile pentru a elimina 
toate convingerile limitatoare personale şi inoculate de alţii 
legate de corpul tău şi de capacitatea sa inerentă de a se vin- 


deca singur. 


Un profil profesional: Dr. Erin Shannon 


Doctorita Shannon este un medic tradițional li- 
cențiat în psihologia clinică. Dezamăgită de lipsa de 
eficacitate a terapiilor tradiționale învățate în şcoală, 
ea a devenit frustrată în timpul rezidenţiatului de la 
Centrul Medical din St. Louis văzând cum medicii lu- 
crează ani la rând cu pacienţii lor, uneori chiar decenii 
întregi, fără a obține de cele mai multe ori rezultate 
concrete. 

Peste ani, ea şi-a privit îndurerată propria mamă mu- 
rind din cauza unei tumori la creier şi s-a simțit complet 
neajutorată, neştiind ce putea face pentru a o ajuta în 
mod eficient. Unul din lucrurile care i-au ușurat într-o 
oarecare măsură durerea mamei sale au fost terapiile al- 
ternative, inclusiv Reiki şi alte modalităţi de vindecare 
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energetică, Deşi iniţial era sceptică, întrucât pregătirea 
ei medicală îi spusese că aceste metode nu erau valabile - 
din punct de vedere ştiinţific, dr. Shannon. nu a putut. i 

contesta rezultatele pe care le-a văzut cu ochii şi uşu 
rarea pe care a simţit-o mama sa. ank 

Fiind o cliniciană şi o cercetătoare autentică, « 
a început să studieze cum funcţionează. creierul Ş 
corpul pentru a produce astfel de rezultate. Studies 
conexiunii minte-corp a reprezentat un aspect impor 
tant al muncii ei de cercetare post-doctorală de'la « e 
partamentul de psihiatrie şi genetică din cadrul Şcoli 
de Medicină de la Universitatea din Washington, f: 
nanţată de Institutul Naţional pentru Sănătate Me 
tală. Dr. Shannon şi-a propus să descopere cum sunt 
conectate creierul şi corpul dintr-o perspectivă. neu- ei 
rologică. 

De îndată ce a început să exploreze terapiile alter- 
native, ea a descoperit un munte de mărturii ale subiec: .. 
ților şi de studii referitoare la EFT, Curioasă, ea s-a decis 
să încorporeze această tehnică în practica ei. Aşa cum se: 
întâmplă adeseori cu terapeuţii antrenați în mod tradi-. ` 
tional, ea a rămas şocată de rapiditatea cu care obținea. 
rezultate pozitive. e: 

La ora actuală, dr. Shannon îşi începe orice şedinţă ` l 
aplicând EFT asupra pacientului ei. Ea îl trece prin ru. 
tina ciocăniturilor, după care lucrează cu chestiunile 
cele mai presante, astfel încât pacientul să iasă din. 
biroul ei simțindu-se mai bine. După ce îşi învaţă pa- 
cientul tehnica de bază, ea îi dă inclusiv teme pentr” ` 
acasă, recomandându-i să continue aplicarea rutinei. 
Adoptarea acestei tehnici terapeutice explică succesul :-. 
ieşit din comun pe care îl are dr. Shannon în Midwestul 
atât de conservator. | 
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Dr, Shannon a ajuns să le recomande tuturor EFT şi 
să creadă că această metodă ar trebui învățată de Orice 
“profeşionist al-vindecării, datorită simplităţii sale ieşite 
diri comun, dublată. de rezultatele de. excepţie--la care 
conduce. Fiind ea însăşi-o profesionistă care şi-a-dedicat 
mulţi ani învățării profesiei de doctor, ea:nu reuşeşte să 
înţeleagă, de ce: numărul medicilor, psihologilor şi psi- 
hiatrilor dispuşi-să înveţe. această tehnică. de vindecare 
atât de eficientă nu este mai:mare. 

Sfatul pe care îl dă ea tuturor pacienţilor săi este să 
încerce; La urma urmelor, tehnica nu face niciun. rău, 
nu.costă nimic şi nu îi poate răni în vreun fel. Ea este 
atât de simplă încât oricine, inclusiv un profesionist cu 
o înaltă pregătire academică, o-poate aplica! 


Mânie şi durere: 
o conexiune surprinzătoare 


Când l-am întâlnit pentru prima dată pe John, acesta era 
foarte tăcut, stins şi părea să sufere de dureri Tngrozitoare: 
Veteran al Războiului din Vietnam, acesta suferise în ultimii 
30 de ani din cauza unor dureri cronice de spate. De aceea, el 
a fost ales pentru a participa la evenimentul nosira de patru 
zile. În vederea filmului documentar pe care îl pregăteam, 
am zburat împreună cu Nick Polizzi la Minneapolis, pentu 
a-l filma pe John „înainte” de aplicarea tratamentului, acasă 
la el. Aici, am documentat pe peliculă ce se întâmpla cu 

ul său şi în viața sa. 
NU era saci să îţi dai seama că John era un bărbat bun, dar 
care suferea enorm din cauza durerilor fizice şi emoționale, 
Soția sa Pearl ne-a mărturisit că John nu râdea decât foarte 
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rar. Copiii lor aveau grijă să o întrebe întotdeauna: „Unde-i 
tata?”, ca să se asigure că nu îşi vor intersecta drumul cu al 
lui. Durerea de spate a lui John era consecinţa unui accident 
produs în anul 1974, în urma căruia a rămas cu un disc in- 
tervertebral puternic herniat. De-a lungul anilor, el a suferit 
patru operaţii chirurgicale, în urma cărora nu a simţit nicio 
îmbunătăţire. În plus, dormea prost şi suferea de hiperten- 
siune, diabet, ţiuit în urechi şi diferite alte simptome. 

La fel ca în cazul Patriciei, medicii îi spuseseră lui John 
că avea probleme mari cu spatele şi că va avea întotdeauna 
dureri, că va avea nevoie de noi operaţii chirurgicale şi așa 
mai departe. Steve Munn, expertul EFT care a găzduit eve- 
nimentul la centrul său de retragere din Connecticut, a în- 
cercat o abordare diferită în cazul lui John. 

- Ce emoție crezi că este conectată cu spatele tău? l-a 
întrebat el. Ce poveste asociezi cu acest punct dureros? 

John i-a răspuns fără nicio ezitare. 

- Mânia. 

El i-a povestit apoi lui Steve cum tatăl său îl bătuse în 
mod repetat cu o curea de piele când era copil. În tot acest 
timp a aplicat suita de ciocănituri, după care Steve l-a ghidat 
de-a lungul diferitelor emoţii şi evenimente asociate cu tatăl 
său. Pe lângă mânia şi tristeţea legate de tatăl său, John a 
aplicat ciocăniturile şi în legătură cu vinovăția cu care rămă- 
sese după Războiul din Vietnam, cu mânia faţă de coman- 
danţii săi de atunci, dar şi de liderii actuali ai armatei, ba 
chiar şi cu teama sa profundă de şobolani! 

Aşa cum se poate vedea în filmul nostru, John a con- 
statat cu surprindere că durerea sa de spate a dispărut - după 
30 de ani! 

Dar cel mai revelator rezultat al şedinţelor de EET practi- 
Cate de John nu a fost dispariţia durerilor, ci ceea ce a ajuns 
să afirme la ora actuală fiica sa despre el: 
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aa dă 


Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: „Emoţiile conectate 
cu durerea ta” 


A OTE RI a aa 


- Simt că tata este un alt om. ÎL iubesc mult mai mult 
acum decât înainte! 

Pearl este de acord cu fiica ei. 

— Zâmbeşte şi râde din nou! 


[Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 
Ce emoție sau ce eveniment 


stă la baza durerii tale? 


Probabil că doctorul nu te-a întrebat niciodată: „Ce 
emoție crezi că se ascunde în durerea ta?”, dar dacă 
vei aplica terapia prin ciocănituri emoției revelate de 
corpul tău îți vei da seama că ştiinţa medicală tradiţio- 
nală mai are încă foarte multe de învăţat despre această 
conexiune. 


Fă o scurtă pauză şi conectează-te cu o durere pe care o 
simţi în corp. Dacă nu simţi nicio durere, caută orice zonă 
rigidă, amorţită, încordată, sau orice alt tip de constricţie. 
Apoi întreabă-te: „Dacă ar fi să asociez o emoție cu [numeşte 
partea corporală care te doare], care ar fi aceasta?” O altă în- 
trebare pe care ţi-o poţi pune este: „Dacă ar fi să asociez un 
eveniment sau o poveste de viaţă cu ———~—~~~~~~~~ , 
care ar fi acestea?” 

Ascultă-ţi corpul şi permite răspunsului să iasă la supra- 
faţa conştiinţei tale. Nu există răspunsuri corecte sau greşite. 
De aceea, nu trebuie să fii surprins de răspunsul care îţi va 
trece prin minte. De îndată ce ai stabilit răspunsul, evalu- 
ează-l pe scala de la O la 10 şi începe să practici terapia prin 
ciocănituri asupra lui! 

Inspiră-te din scenariul de la pagina următoare şi com- 
pletează spaţiul gol cu emoția sau evenimentul care te-au 
marcat. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am această 
[descrie emoția blocată 


la acest nivel] în această 


[descrie partea corporală dureroasă], mă accept plenar și 
în totalitate pe mine însumi. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am această 
[descrie emoția blocată 


la acest nivel] în această 
[descrie partea corporală dureroasă] din cauza a ceea ce 
s-a întâmplat, mă accept plenar şi în totalitate pe mine 
însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am această 
[descrie emoția blocată la acest nivel] în această [descrie 


partea corporală dureroasă], optez pentru a elimina 
acum această emoție. 


Sprânceană: Toată această ___________ din 


Partea laterală a ochiului: Există atâta 
blocată în mine... 
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Sub ochi: Această 
s-a întâmplat... 

Sub nas: Nu pot scăpa de această 

Bărbie: Toată această din să 

Claviculă: Am atâta în legătură cu 
ceea ce s-a întâmplat... 

Sub braţ: Toată această —————— 

Creștetul capului: Toată această ———— 


legată de ceea ce 


din 


Sprânceană: Eliminarea acestei 
din... 

Partea laterală a ochiului: Eliberarea de ea... 

Sub ochi: A sosit timpul să mă eliberez de ceea ce 
s-a întâmplat atunci... 

Sub nas: Şi de această 

Bărbie: Mă eliberez... 

Claviculă: Mă eliberez acum de 

Sub braţ: Toată această ————— 

Creştetul capului: Mă eliberez acum de ——— | 


_—_ 


din 
Inspiră profund şi... eliberează-te. | 
Pentru o şedinţă extinsă de terapie 


prin ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tap6. 


apere 


În continuare, ca de obicei, întreabă-te: „Ce s-a schimbat? 
Cât de puternică este acum emoția mea? A crescut sau a 
scăzut în intensitate durerea mea? S-a deplasat ea într-o altă 
parte din corp? A apărut vreun element nou?” 
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Dacă au apărut elemente noi, lucrează cu ele în cadrul 
unor noi runde de ciocănituri, până când îţi găseşti uşurarea 
completă. 


Pune-ţi întrebări... legate. 
de durerea pe care o simţi. 


e Când a apărut pentru prima dată durei 
se întâmpla în viaţa ta în acea perioadă d 
exemplu: „Durerea a apărut acum zece ¿ 
rămas fără slujbă şi a trebuit să îmi caut o alta 


e Ceîtți trece prin minte atunci când te gâne € 
această durere? Spre exemplu: „Această durere de 
ceafă îmi aminteşte de soacra mea, care îmi stă ca un 
junghi în coastă.” 


e Ce simţi în legătură cu această durere? Spre exemplu | | 
„Sunt furios că m-a torturat atâta vreme,” 


e Ce simţi despre tine, dată fiind durerea 


Spre exemplu: „Mă simt neputincios, aa nu 
nicio soluţie.” 


* Cine crezi că ai fi dacă nu ai avea aceast; dur 
Spre exemplu: „Aş fi un cu totul alt om. AŞ | 


atât de multe lucruri... Ce-i drept, şi responsa lităţile 
ar fi infinit mai mari!” 


e Crezi că această durere are un mesaj pentru tine? 
Spre exemplu: „Îmi spune să încetinesc ritmul,” 


e  Descrie-ţi durerea. Ce calitate /textiiră / culo; 
- mărime crezi că are? Spre exemplu: „Este o du 
roşie şi mică, dar care mi-a umflat întreaga zonă.” . 
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pi Care este avantajul cramponări ie această durere?. 
l Spre exemplu: „Nu mai trebuie să mă întorc.la 
slujbă.” 
«Care este dezavantajul acestei cramponări? Spre ; 
exemplu: „Nu pot trăi viața pe care mi-o doresc. 


Răspunsurile la aceste întrebări oferă indicii ce ei sul 
duce la cauzele profunde ale problemei. Exemplele a 
în această carte nu sunt decât simple ilustraţii meni i 
te inspire. Va trebui să descoperi însă răspunsurile dl x e ; 
de propriul tău corp. Foloseşte-te apoi de acestea pe 
lucra cu ele. 


sepe em re eee 


Lucrurile nu sunt întotdeauna ceea ce par 


1 presat. 
De această dată, eu eram ce 
Lucram cu iubita unui potenţial partener de afaceri, un 
om care ar fi putut promova masiv EFT, dar nu obţineam 
rezultatele scontate. e 
Amy se plângea de dureri sciatice de câţiva ani. Era o 
tânără atletică şi în formă, căreia îi plăcea să alerge, ai era 
împiedicată adeseori de durerile sale. Am întrebat-o când au 
î i mi- cu precizie. 
început acestea, şi mi-a răspuns 
3 S-a întâmplat la o nuntă. Dansam, dar am căzut şi 
m-am lovit destul de rău. R ; 
Când am întrebat-o ce se întâmpla cu ea din punct TA 
vedere emoţional la acea vreme, mi-a răspuns la fel de a ; 
-— A fost o noapte îngrozitoare. M-am certat urât cu fos f 
meu iubit, iar de atunci totul a început să imi a S 
Ţinând cont de răspunsurile ei, eram convins că zi 
terapiei prin ciocănituri asupra evenimentului şi conflictu 
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emoţional original ar fi trebuit să îi rezolve problema (apli- 
casem deja ciocăniturile asupra durerii propriu-zise, dar fără 
niciun rezultat). Am trecut așadar în revistă evenimentul ori- 
ginal, toate emoţiile şi toate amintirile lui Amy. Deşi starea 
ei de spirit legată de amintirea evenimentului s-a schimbat 
într-adevăr în bine, durerea ei sciatică nu s-a modificat în 
niciun fel, lucru care m-a Surprins. Se părea că durerea nu era 
legată de căzătură și de participarea ei la nuntă, 

Nefiind omul care să cedez cu una cu două, am întrebat-o: 

— Care este lucrul cel mai stresant în viaţa ta la ora ac- 
tuală? 

- Slujba. O detest. 

Mi-a povestit cât de mizerabil se simţea la locul de 
muncă, cât de mult detesta ceea ce făcea şi pe cei cu care 
lucra. Slujba i se părea un coşmar și ar fi vrut ca acesta să dis- 
pară pur şi simplu. De aceea, am început să aplicăm ciocăni- 
turile asupra acestui aspect, începând cu fraza: „Chiar dacă 
îmi detest slujba, iar aceasta mă stresează îngrozitor...” Spre 
surpriza amândurora, durerea ei s-a redus dramatic după o 
singură rundă! Am continuat să aplicăm ciocăniturile asupra 
stresului lui Amy legat de locul de muncă, iar durerea scia- 
tică a continuat să se reducă până când a dispărut complet. 

Şocată, Amy a făcut câteva întinderi, s-a întors în fel şi 
chip, încercând să îşi reactiveze sciatica, dar aceasta nu a re- 
venit. Dispăruse complet. Se pare că fusese într-adevăr legată 
de stresul ei de la locul de muncă. 

De aceea, dacă te simţi blocat şi nu ştii asupra cărui as- 
pect să lucrezi, nu te sfii să încerci orice îţi trece prin minte. 
Simplul proces al aplicării ciocăniturilor este adeseori sufi- 
cient pentru a relaxa corpul şi mintea, permiţând diferitelor 
idei, impresii şi indicii să iasă la suprafaţă. Printr-un proces 
de încercare şi eroare poţi afla ce se întâmplă cu adevărat şi 
cum poţi elimina cauzele durerii. 
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Rezultate incredibile obținute 
prin lucrul asupra migrenelor 


Mulţi oameni curioşi în legătură cu EFT doresc să ştie de 
la bun început: „Cât de rapid va avea efect această tehnică? 
Poate dispărea o durere într-un singur minut? Cât de des tre- 
buie să practic această metodă?” Răspunsurile sunt diferite 
pentru fiecare om în parte, la fel ca şi abordarea iniţială! 

Experta EFT Carol Look descrie o experienţă uimitoare la 
care a asistat. Portarul clădirii în care se afla apartamentul ei 
se plângea adeseori de o migrenă recurentă. De aceea, Carol 
s-a oferit să îi facă o şedinţă de terapie prin ciocănituri. Cei 
doi au insistat exclusiv asupra simptomelor fizice, dar au lu- 
crat în treacăt şi cu stresul general din viaţa bărbatului, fără 
a fi însă foarte specifici şi fără a intra în detalii. Bărbatului 
i-a dispărut pe loc durerea de cap, iar în următorii şapte ani 
cât a mai lucrat în acea clădire nu a mai avut niciodată o altă 
migrenă! 

După cum poţi vedea, simpla aplicare a ciocăniturilor 
asupra simptomului poate avea rezultate durabile. Alteori 
trebuie să cauţi însă cauzele mai profunde, aşa cum am 
văzut în cazul lui Amy. Bunul meu prieten Nick Polizzi a 
suferit de migrene întreaga sa viaţă. Am aplicat împreună 
cu el ciocăniturile asupra simptomelor, iar el a simţit o oare- 
care uşurare, dar durerile de cap au continuat să se producă. 
Abia când am pătruns mai adânc în subconştientul lui şi am 
lucrat cu anumite sentimente şi evenimente rămase nerezol- 
vate cu tatăl lui, pe care Nick le-a conectat cu migrenele sale, 
au dispărut pentru totdeauna acestea din urmă. 

Pe scurt, este imposibil să anticipăm cât de rapid va dis- 
părea o durere. Uneori se produc ceea ce eu numesc mira- 
cole, care se petrec într-un minut. Alteori este necesar ca 
pacientul să lucreze cu un practicant profesionist pentru 
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a ajunge la cauza profundă a durerilor sale. Tot ce îţi pot 
spune este că rezultatele la care am asistat în nenumărate 
rânduri s-au dovedit atât de uimitoare încât am ajuns la 
concluzia că orice om care simte dureri fizice are datoria să 
exploreze terapia prin ciocănituri. De cele mai multe ori, el 
va obţine cel puţin o ușurare a durerilor, dacă nu chiar dis- 
pariția completă a acestora. Chiar dacă încerci terapia, dar 
nu obţii rezultate imediate, nu renunţa. Ia-ţi angajamentul 
de a explora mai adânc, de a-ţi pune şi alte întrebări din 
cele enumerate la paginile 163-164 şi de a descoperi ce se 
ascunde în spatele durerii. Te asigur că rezultatele finale vor 
justifica întru totul acest efort. 


Nu trebuie să-mi spuneţi că durerea 
a dispărut numai pentru a-mi face mie pe plac 


Am deseori oportunitatea de a vorbi despre EFT în fața 
unor audienţe din întreaga lume. Atunci când vine mo- 
mentul să exemplific tehnica în faţa publicului, solicit de 
fiecare dată trei voluntari care să urce pe scenă şi să lucreze 
alături de mine. Aceasta este cea mai bună mărturie a puterii 
vindecătoare a EET şi a rezultatelor consistente ale acestei 
tehnici. În caz contrar, nu m-aş aventura să o exemplific în 
direct, în faţa a sute de oameni. Dacă terapia prin ciocăni- 
turi nu ar funcţiona, probabil că participanţii ar fi aruncat în 
mine cu ouă stricate! 

Acest lucru nu numai că nu s-a întâmplat însă, dar am 
asistat mereu şi mereu la aceleaşi rezultate incredibile, înde- 
osebi legate de reducerea durerilor. Durerea este o experienţă 
extrem de tangibilă ~ fie o simţi, fie nu. De aceea, nimic nu 
demonstrează mai rapid eficacitatea acestei tehnici ca dispa- 
riţia ei. Chiar dacă am asistat de nenumărate ori la rezultate 
miraculoase produse în faţa a sute de oameni, nu încetez 
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să fiu la fel de uimit de fiecare dată când acest lucru se în- 
tâmplă. 

Ori de câte ori fac demonstraţii de acest fel, obişnuiesc să 
le spun voluntarilor: 

— Nu trebuie să îmi spuneţi că durerea a dispărut numai 
pentru a-mi face mie pe plac. A dispărut într-adevăr durerea? 

Aproape întotdeauna, ei îmi răspund afirmativ. Unul din 
motivele pentru care continui să am dificultăți în a crede că 
durerea a dispărut atât de rapid este că noi nu avem o para- 
digmă sau un sistem de convingeri care să aibă în centrul lor 
convingerea că: „Durerea poate dispărea instantaneu, fără să 
mai revină vreodată.” Adeseori, noi credem că o aspirină ne 
poate lua cu mâna o durere de cap, dar nimeni nu ne-a spus 
vreodată când eram mici: „Aplică terapia prin ciocănituri 
şi durerea va dispărea” sau „Scumpule (scumpo), ce emoție 
crezi că se află la baza acestei dureri?” 

Din fericire, această stare de lucruri se schimbă rapid. 
Oamenii trăiesc din ce în ce mai multe experienţe care le 
confirmă că organismul lor se poate vindeca singur, că este 
posibil să scape de dureri şi că nu trebuie să ţină cont exclusiv 
de diagnosticul care le spune ce nu este în regulă. Posibi- 
lităţile aplicării terapiei prin ciocănituri asupra durerilor şi 
pentru vindecarea corpului fizic sunt absolut uimitoare. De 
aceea, repet: tu ai datoria faţă de tine însuţi de a-ţi face timp 
pentru a-ţi explora emoţiile, pentru a aplica ciocăniturile şi 
pentru a-ţi uşura durerile. 


şi în cel precedent în care am vorbit despre conexiunea 
minte-corp, organismul nostru nu se reduce la un sac de 
piele în care se află nişte oase. Corpul nostru este aliatul 
nostru, furnizându-ne un feedback de excepţie şi foarte 
multe informaţii legate de viaţa pe care o trăim. 


acum corpul. Caută locurile în care simţi tensiuni, stresuri 
şi dureri. Roteşte-ţi gâtul şi simte orice încordare. Inspiră 
şi observă cât de profundă este respiraţia ta. Simţi vreo 
restricţie în zona plămânilor sau a pieptului? 


care există tensiuni fizice, stresuri şi dureri, pune-ţi între- 
bările: „Ce încearcă organismul meu să îmi spună prin 
aceste simptome? Dacă ar fi să asociez o emoție, un eve- 
niment sau o convingere cu aceste probleme fizice, care 
ar fi acestea?” 


să aplici ciocăniturile asupra lor. Lucrează atât cu simpto- 
mele propriu-zise — durerea, stresul sau tensiunea — cât şi 
cu emoțiile pe care le asociezi cu ele. 


ce te racordezi la el, aplici ciocăniturile şi elimini sursa 

emoţională a problemei. Continuă să aplici terapia până 
când ajungi să simţi o relaxare profundă în corp şi bucu- 
ră-te de această nouă senzaţie! 


Eliminarea durerii fizice 


Exerciţiu: Conştientizează-ți 
emoțiile din corp 


Aşa cum am învăţat în acest capitol despre durere 


De aceea, fă o scurtă pauză şi conştientizează-ţi chiar 


Dacă ţi-ai făcut o părere despre zonele corporale în 


Dacă descoperi răspunsuri la aceste întrebări, începe 


Priveşte apoi cum se relaxează corpul tău pe măsură 


CAPITOLUL 8 


PIERDEREA ÎN GREUTATE 
ŞI ELIMINAREA 
TEMERILOR, VINOVĂŢIEI 
ŞI RUŞINII ASOCIATE 
CU MÂNCATUL 


Cea mai mare slăbiciune a noastră este renunțarea. 
Cea mai sigură cale de a avea succes este 
să mai încerci întotdeauna o dată. 


THOMAS A. EDISON 


Marie nu se putea decide între cele două motive princi- 
pale de stres: cel generat de excesul ei de greutate şi faptul că 
trebuia să scape într-un fel de acesta. 

Ea a încercat toate dietele posibile, toate programele de 
exerciţii fizice — dar nimic nu a părut să dea rezultate. Atunci 
când ne-am întâlnit, ea era pe punctul de a renunţa. La urma 
urmelor, pierderea câtorva kilograme nu părea să merite 
toată suferinţa la care se expunea singură. 
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Am cunoscut nenumărați oameni care se confruntă cu 
aceleaşi probleme ca Marie. Situaţia lor dă naştere la câteva 
întrebări: ce s-a întâmplat cu hrana? Ce s-a întâmplat cu 
plăcerea de a mânca? Ce s-a întâmplat cu mâncatul într-o 
stare de pace? Ce s-a întâmplat cu recunoştinţa şi căldura 
sufletească pe care ar trebui să le genereze o masă gătită 
cu iubire? Cândva, hrana era prietena noastră şi susțină- 
toarea vieţii. Ea ne alimenta amintirile legate de familie şi 
de moştenirea noastră spirituală. Din păcate, la ora actuală 
ea a devenit mai puţin o sursă de substanţe nutritive, cât 
una de... 


Stres, teamă, mânie şi vinovăţie. 


De pofte, de grăsime excesivă, de toxine. „Oare trebuie 
să mănânc acest aliment?” „Nu mânca aia!” „Mă simt vi- 
novat pentru că mănânc acest lucru.” „Nu-mi vine să cred 
că am mâncat cutare lucru!” 

Întrebarea este: când a devenit hrana o tortură atât de 
mare? 

Până să răspundem la ea, îţi propun să revenim însă la 
Marie. De ce îi era imposibil acesteia să slăbească? De ce se 
simţea ea atât de mizerabil ori de câte ori mânca? 

Din câte îmi dau seama, există doi factori care intervin 
în procesul de îngrăşare / slăbire, şi amândoi pot fi influen- 
ţaţi decisiv prin procesul ciocăniturilor. Primul se referă la 
realitatea alimentaţiei curente. Foarte multe din alimentele 
pe care le consumăm au devenit simple „calorii ambalate”. 
Există sute de cărţi care s-au scris pe acest subiect, aşa că nu 
îl voi dezvolta pe larg. Este suficient să menţionez faptul că 
umanitatea s-a deconectat în mare măsură de alimentaţia ei. 
De când oamenii au început să îşi proceseze, să ambaleze, să 
congeleze şi să depoziteze pe termen lung alimentele, relaţia 
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lor cu ceea ce consumă s-a schimbat dramatic - şi din pă- 
cate nu în bine. Foarte multe din alimentele pe care le con- 
sumăm abia dacă pot fi etichetate drept hrană, iar altele sunt 
de-a dreptul toxice pentru organism. 

Mi-aş dori să pot spune că terapia prin ciocănituri poate 
transforma hrana într-una mai sănătoasă. Din păcate, nici 
chiar cu cea mai elevată conştiinţă, cu cele mai pozitive 
gânduri şi cu cea mai înaltă vibraţie nu putem transforma 
un cheeseburger de la McDonald's într-un aliment hrănitor 
pentru corp. 

Aş vrea să dispun de spaţiul necesar pentru a-ţi spune 
cât de bine este să consumi numai alimente organice, proas- 
pete, produse local, pline de substanţe nutritive şi de forță 
vitală. Hrana ne poate susţine cu adevărat, fără să fie o po- 
vară pentru sistemul nostru. Cartea de faţă tratează însă un 
alt subiect. De aceea, doresc să insist asupra unui alt aspect, 
pe care terapia prin ciocănituri chiar îl poate influenţa: con- 
fuzia pe care o au oameni ca Marie, care nu ştiu ce anume 
trebuie şi nu trebuie să consume. 

Am auzit cu toţii nenumărate teorii legate de alimen- 
taţie. Un expert ne spune: „Nu consumaţi cutare aliment!”, 
iar altul ne spune: „Îl puteţi consuma pe acesta, dar nu și pe 
celălalt!” Pe piaţă există atâtea informaţii în această privinţă 
încât nu mai ştim de care să ţinem şi de care să nu ţinem 
cont. Drama este că am ajuns într-un punct în care alimen- 
tele pe care le consumăm ne otrăvesc mai puţin decât emo- 
tiile negative şi stresul pe care le asociem cu ele și pe care le 
înghiţim odată cu hrana. 

Marie şi-a adus aminte de lupta ei de 20 de ani cu gre- 
utatea. Timp de un deceniu întreg, ea a fost obsedată de 
alimentaţia „fără grăsimi” şi a consumat numai produse am- 
balate pe eticheta cărora scria că aveau un conţinut redus 
de grăsimi. Datorită campaniilor agresive ale companiilor 
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producătoare şi ale mass-mediei, ea a crezut multă vreme că 
mâncatul alimentelor „fără grăsimi” echivalează cu ţinerea 
la distanţă a propriei grăsimi! Deşi nu a slăbit nicio clipă ți- 
nând acest regim, ea a continuat să îl cultive, convinsă că 
greşeşte undeva sau că nu mănâncă suficient de puţin, căci 
toate persoanele din reclamele pe care le vedea arătau mi- 
nunat de suple şi de sănătoase. 

În următorul deceniu, ea a adoptat noi şi noi diete, care 
de care mai agresivă: dieta Atkins, dieta South Beach, dieta 
cu grepfrut, dieta în funcţie de grupa sanguină şi aşa mai 
departe. Cu fiecare nouă dietă, starea ei de confuzie şi de 
frustrare creştea. „Ultima carte spunea exact opusul...”, se 
gândea ea. 

După ce am ascultat povestea lui Marie, mi-am dat 
seama că primul lucru pe care trebuia să îl facem era să li- 
niştim zgomotul generator de confuzie din mintea ei, legat 
de alimentaţie şi de diete. La fel ca în capitolul 3, în care 
am vorbit despre aplicarea terapiei prin ciocănituri pentru 
reducerea sentimentului de anxietate şi de copleşire generat 
de viaţa modernă, trebuie să spunem că marea majoritate a 
oamenilor ar trebui să aplice terapia prin ciocănituri pentru 
reducerea acestui zgomot mental global legat de alimentaţie 
şi de diete. Fără acest început, stresul şi confuzia pe care le 
simţim ne împiedică cel mai adesea să găsim afirmaţia de 
pornire cea mai potrivită. 

Aşadar, îţi propun să începem cu o şedinţă generală de 
EFT pentru a uşura o parte din povara pe care o porţi, înainte 
de a intra în detalii. 
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Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: Stresul asociat 
cu alimentaţia 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


Ca afirmaţie de pornire, îţi propun să rosteşti cu voce 
tare fraza: „Sunt stresat, anxios şi copleşit din cauză că 
nu ştiu ce ar trebui şi ce nu ar trebui să mănânc.” 

Evaluează această afirmaţie pe scala de la O la 10, 10 
însemnând că ea este valabilă în proporţie de 100%, iar 
O că nu este adevărată deloc. Cât de adevărată ți se pare 
ea? Evaluarea nu trebuie să fie impecabilă. Scrie prima 
cifră care îţi trece prin minte. 

Iar acum, să trecem la ciocănituri. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă sunt sincer 
stresat pentru că nu ştiu ce ar trebui şi ce nu ar trebui 
să mănânc, mă accept plenar şi în totalitate pe mine 
însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă îmi fac în- 
continuu griji, căci nu ştiu ce este şi ce nu este bun pentru 
mine, mă accept plenar și în totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am auzit 
atât de multe opinii diferite legate de alimentaţie încât 
nu mai ştiu care este adevărul şi mă simt copleşit, optez 
pentru a mă relaxa. 


Sprânceană: Tot acest stres legat de alimentaţie... 

Partea laterală a ochiului: Ar trebui să mănânc cu- 
tare lucru? 

Sub ochi: Nu pot mânca cutare lucru! 

Sub nas: Cutare aliment este bun pentru mine... 

Bărbie: Cutare aliment nu este bun pentru mine... 

Claviculă: Dar dacă este bun? 
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Sub braţ: Pur şi simplu nu ştiu ce să mai mănânc... 
Creştetul capului: Sunt atât de stresat în legătură 
cu alimentaţia... 


Sprânceană: Am citit atât de multe lucruri dife- 
rite... Po 

Partea laterală a ochiului: Dar niciun nutriţionist 
nu este de acord cu celălalt... 

Sub ochi: Mă simt confuz, speriat şi stresat în legă- 
tură cu alimentaţia... f 

Sub nas: Tot acest stres legat de alimentație... 

Bărbie: Mă eliberez de tot acest stres legat de ali- 
mentatie... l 

Claviculă: Toată această anxietate legată de alimen- 
tație... | 

Sub braţ: Nu ar trebui să consum cutare aliment... 

Creştetul capului: Nu ar trebui să consum cutare 
aliment... 


Sprânceană: Nu ar trebui, nu ar trebui, nu ar 
trebui... 

Partea laterală a ochiului: Atât de multă con- 
fuzie... 

Sub ochi: O povară atât de mare... 

Sub nas: Atât de multă anxietate... 

Bărbie: Atât de mult stres... 

Claviculă: Legat de alimentaţie... 

Sub braţ: Tot acest stres legat de alimentaţie... 

Creştetul capului: Mă eliberez de tot acest stres 
legat de alimentaţie... 


În cazul în care încă mai experimentezi o stare de 
spirit negativă legată de alimentaţie, continuă să aplici 
terapia prin ciocănituri. Dacă au apărut elemente noi, 
aplică terapia în mod specific asupra lor. În caz contrar, 
îți propun să treci la rundele pozitive: 


176 


Pierderea în greutate şi eliminarea temerilor, vinovăției şi ruşinii... 


Sprânceană: Optez pentru a mă relaxa în legătură 
cu alimentaţia... 

Partea laterală a ochiului: Optez pentru a mă simţi 
în siguranţă în ceea ce priveşte alimentaţia mea... 

Sub ochi: Hrana îmi conferă siguranţă... 

Sub nas: Sunt în siguranţă... 

Bărbie: Sunt împăcat şi aleg cu uşurinţă alimentele 
cele mai hrănitoare pentru mine... 

Claviculă: Sunt relaxat în ceea ce priveşte alimen- 
taţia, mă bucur de fiecare îmbucătură, indiferent ce mă- 
nânc... 

Sub braţ: De îndată ce am optat pentru un anumit 
aliment, mă relaxez şi mă eliberez de vinovăția, teama 
şi anxietatea legate de el... i 

Creştetul capului: Optez pentru a mă relaxa în le- 
gătură cu alimentaţia... 


Sprânceană: Corpul meu ştie exact ce îşi doreşte şi 
de ce alimente are nevoie... 

Partea laterală a ochiului: Atrag informaţiile cele 
mai adecvate, care mă ajută să aleg cele mai potrivite 
alimente pentru mine... 

Sub ochi: Hrana îmi conferă siguranță... 

Sub nas: Sunt în siguranţă... 

Bărbie: Optez pentru a mă relaxa acum. 

Claviculă: Mă eliberez de orice vinovăţie, teamă și 
anxietate legate de alimentaţie... 

Sub braţ: Mă eliberez... 

Creştetul capului: Mă eliberez... 


În final, respiră profund... şi eliberează-te. 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie 
prin ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www tketappingsolution.com/tap7. 


TERAPIA PRIN CIOGĂNITURI 


Cum te simţi acum? Haide să verificăm. Spune cu voce 
tare: „Sunt stresat, anxios şi copleșit din cauză că nu ştiu ce 
ar trebui şi ce nu ar trebui să mănânc.” 

Cât de adevărată ți se pare această afirmaţie? A scăzut cu 
ceva valoarea evaluată mai sus? A intervenit vreun element 
nou în timpul terapiei prin ciocănituri? Reţine: ori de câte 
ori aplici ciocăniturile asupra unor aspecte „globale”, trebuie 
să fii foarte atent la elementele specifice care îţi trec prin 
minte. Eu nu-ţi pot da sfaturi legate de experienţele specifice 
pe care le trăieşti, pentru că nu le cunosc! Tu poţi stabili însă 
aceste elemente, iar apoi poţi lucra cu ele, aplicând ciocăni- 
turile pentru a le elimina. Cu cât vei fi mai specific, cu atât 
mai mari vor fi efectele terapiei globale. 

Când am lucrat cu Marie, am insistat îndeosebi asupra 
stresului ei legat de alimentaţie şi de diete. Am pus-o să îşi 
aducă aminte de toate experienţele sale legate de diete din 
ultimii 20 de ani şi să se focalizeze asupra emoţiilor sale în 
timpul acestora. Spre exemplu, mi-a spus că cel mai greu i-a 
fost când a ținut dieta South Beach, aşa că a rămas cu o stare 
de mânie la adresa autorului cărții pe care a citit-o. De aceea, 
am insistat să lucreze cu această stare şi cu această amintire. 
Marie a continuat să îşi detalieze astfel emoţiile, amintirile 
specifice şi toate elementele de care şi-a adus aminte legate 
de încercările ei repetate de a slăbi. 


O întrebare: Ai făcut până acum 
vreo şedinţă de ciocănituri? 


Nu vreau să fiu sever, dar dacă ai ajuns până aici cu 
lectura cărţii şi nu ai aplicat nimic din ce ai citit, înseamnă 
că îţi pierzi timpul de pomană. Diferenţa dintre terapia prin 
ciocănituri şi alte sisteme terapeutice constă în faptul că 
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ciocăniturile chiar dau rezultate — nu este vorba de o simplă 
explorare intelectuală. Nu aş vrea să rămâi în urma citirii 
acestui capitol cu o cunoaştere mai aprofundată despre ali- 
mentaţie, ci aş vrea să te simți diferit în legătură cu alimen- 
taţia şi cu experienţa ei. De aceea, treci la treabă! 


După ce am terminat, Marie mi-a mărturisit că se simţea 
mai uşoară decât în toţi anii de dinainte. Şi nu se referea 
doar la o uşurare emoţională. Se simţea mult mai bine la 
nivel corporal! Adevărul este că dădea dovadă de un entu- 
ziasm şi de o pasiune care îi lipseau la începutul şedinţei. 
Aşa cum se întâmplă de fiecare dată atunci când aplici EFT, 
transformarea cognitivă a fost una profundă. 

- Ştii, ultimii 20 de ani în care am ţinut tot felul de diete 
au fost cu adevărat dificili, mi-a spus ea, dar am învăţat 
foarte multe lucruri. Cel puţin acum ştiu ce funcţionează 
şi ce nu în cazul meu, şi ştiu ce mă face să mă simt bine. 
De asemenea, ştiu ce am de făcut pentru a scăpa de această 
greutate excesivă. Şi chiar dacă acest lucru nu se va întâmpla 
peste noapte, nu mai am nicio problemă cu asta! 

Aşa cum spuneam în capitolul legat de eliminarea du- 
rerii, rămân întotdeauna surprins atunci când oamenii chiar 
scapă de durerile lor prin aplicarea EFT. Acelaşi lucru mi se 
întâmplă ori de câte ori descopăr o astfel de transformare la 
nivel cognitiv. După o şedinţă de terapie prin ciocănituri, 
oamenii ajung la o perspectivă nouă, mai înţeleaptă, mai 
plină de compasiune şi mai senină. De multe ori mi se pare 
că vorbesc cu o altă persoană. În realitate, această persoană 
diferită a existat dintotdeauna, dar s-a ascuns în spatele zgo- 
motului mental produs de experienţele, emoţiile şi convin- 
gerile negative. 
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Când am vorbit cu Marie câteva săptămâni mai târziu, 
aceasta mi-a spus fericită că a reuşit să slăbească câteva ki- 
lograme fără să ţină vreo dietă particulară — doar aplicând 
ciocăniturile. Încă şi mai important era faptul că se simţea 
extrem de împăcată în legătură cu alimentaţia şi cu greu- 
tatea ei corporală, fapt care nu i se întâmplase de 20 de ani, 
Mi-a spus: 

- Când îmi amintesc cât de stresată, de furioasă şi de 
confuză eram în legătură cu alimentaţia, aproape că nu-mi 
vine să cred. Parcă mi-aş fi recăpătat înapoi viaţa. Chiar şi 
cei din jurul meu observă imediat că am o energie diferită şi 
un alt fel de a fi. 


Pune-ţi întrebări... 
Întoarce-te înapoi în timp 


Marea majoritate a oamenilor au o relaţie 
dificilă şi de lungă durată cu alimentaţia şi cu corpul lor. 
Dacă te simţi legat de povestea lui Marie, ai putea încerca 
același exerciţiu pe care l-am practicat cu ea. Poţi nota pe 
o foaie de hârtie elementele exerciţiului, sau îl poţi prac- 
tica verbal, împreună cu un prieten. 

Aminteşte-ţi de toate experienţele pe care le-ai trăit în 
încercarea de a slăbi. Când ai observat pentru. prima dată 
că nu erai fericit în legătură cu corpul tău? Ce dietă şi ce 
exerciţii fizice ai încercat? Ce a urmat apoi?.Ce s-a întâm- 
plat în continuare? Ce alte lucruri ai mai încercat? Cum 
te-ai simţit în tot acel timp? Ce convingeri ai adoptat în 
timpul acestui proces? : 

Aminteşte-tți.pas cu pas de această călătorie. Aplică 
ciocăniturite asupra tuturor evenimentelor, emaţiilor şi 
convingerilor relevante. Dacă aplici exerciţiul împreună 
cu un prieten; povesteşte-i pur şi simplu ce s-a întâmplat. 
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insistă asupra aspectelor cele mai-importante, până când 
orice emoție negativă asociată cu ele dispare. 

| În general, această poveste este destul de lungă în 
cazul celor mai mulţi dintre oameni. De aceea, nuar ` 
strica să îţi iei notițe în caz că apar elemente noi, pentrü 
a putea lucra:apoi cu ele. Este posibil ca acest lucru să Au“ 
se întâmple imediat. Chiar dacă trece o săptămână sau o 
lună în care aplici terapia și nu apar elemente noi, nure 
nunţa cu una cu două. Te asigur că atunici când procesul 
se va încheia definitiv, vei-rămâne uimit de cât de binete 
vei simţi! : i lia 


noapte 


PRR Pete e in ze a enter eri 


Nu pot sublinia îndeajuns faptul că stresul pe care îl simţi 
din cauză că nu reuşeşti să slăbeşti ar putea fi singurul motiv 
care te împiedică să ajungi la greutatea dorită. Ce-i drept, pot 
exista şi alte convingeri limitatoare, pe care le vom explora 
de-a lungul acestui capitol, dar începe întotdeauna prin a 
elimina stresul general şi sentimentul de copleşire. Așa cum 
vom vedea în secţiunea următoare, acest stres reprezintă de 
multe ori principalul factor care te face să te îngraşi sau care 
te împiedică să slăbeşti. 


De ce ajută terapia 
prin ciocănituri la slăbit? Conexiunea stresului 


Când Marie a încetat să mai fie stresată în legătură cu 
alimentaţia şi cu pierderea în greutate, ea a început să slă- 
bească. De ce? Ei bine, reacţia la stres poate genera o veri- 


tabilă cascadă de evenimente în interiorul corpului, printre 
care: 
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Reducerea fluxului sanguin către sistemul digestiv 
în medie de patru ori. 


Proasta oxigenare a intestinelor. 


Incapacitatea de a absorbi corect substanţele nutri- 
tive. 


Reducerea producţiei de enzime (de până la 20.000 
de ori! Acesta este unul din principalele motive 
pentru care atunci când mănânci în condiţii de stres 
te simţi balonat şi neconfortabil). 


Amplificarea eliminării substanţelor nutritive im- 
portante, cum ar fi vitaminele şi mineralele. 


Reducerea florei bacteriene intestinale. 
Creşterea colesterolului din sânge. 


Creşterea nivelului de cortizol şi de insulină din 
sânge. 


Ultimul punct joacă un rol extrem de important în pro- 
cesul de îngrășare, căci dacă nivelul de cortizol din sânge 
este ridicat, este aproape imposibil să slăbeşti sau să îţi trans- 
formi grăsimea în muşchi. Dimpotrivă, tendința este de a 
câştiga în greutate, îndeosebi în zona abdominală. Ă 

Când Marie s-a relaxat şi a încetat să se mai streseze in 
legătură cu alimentaţia, corpul ei a reacţionat imediat. Cred 
că va trebui să scriu o carte nouă despre dietă. Dacă aş face 
acest lucru, iată ce aş scrie în ea: 


Dacă vei urma această dietă, vei slăbi, îţi vei oxi- 
gena mai bine intestinele, absorbţia substanţelor nu- 
tritive ţi se va îmbunătăţi, producţia de enzime de 
asemenea (astfel încât să nu te mai simţi balonat), 
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vei reţine mai bine substanţele nutritive de bază, îţi 
vei îmbunătăţi starea de sănătate a populaţiei bac- 
teriene intestinale, îţi vei reduce colesterolul, ni- 
velul cortizolului şi insulinei din sânge. În ce constă 
această dietă magică? Ce trebuie să mănânci? Orice îți 


doreşti! Tot ce trebuie să faci este să te relaxezi în timp 
ce mănânci.. 


Ar fi o carte foarte scurtă, dar le-ar oferi o garanţie celor 
care ar respecta dieta recomandată în ea! 

Nu trebuie să aştepţi însă „publicarea” cărţii mele, căci 
dispui deja de toate elementele necesare pentru a slăbi. Dacă 
îţi vei reduce nivelul stresului (şi nu mă refer aici exclusiv 
la stresul legat de alimentaţie, ci la orice tip de stres, îndeo- 
sebi cel legat de lucrurile importante pentru tine), atunci vei 
slăbi cu siguranţă. 

Aşa se explică de ce oamenii care practică EFT pentru bu- 
năstarea generală, lucrând cu starea de stres, de copleşire, cu 
evenimentele traumatice din trecutul lor şi cu alte probleme 


curente — sfârșesc adeseori prin a slăbi fără măcar să î îşi pro- 
pună acest lucru! 


Aplicarea EFT asupra poftelor alimentare 


Spuneam în capitolul anterior că atunci când vorbesc 
despre EFT în faţa unei audienţe, exemplific adeseori teh- 
nica lucrând asupra durerii, căci rezultatele pot fi dramatice 
în acest caz şi pot fi observate şi evaluate cu uşurinţă. O altă 
problemă asupra căreia insist frecvent sunt poftele alimen- 
tare, care pot fi la fel de uşor observate şi evaluate. 

Lucrul cu poftele în faţa unei audienţe respectă de fie- 
care dată aceeaşi traiectorie. La î început ne distrăm cu toţii 
în timp ce îi prezint publicului un platou mare cu dulciuri, 
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batoane de ciocolată şi prăjituri, precum şi alte alimente 
după care tânjesc majoritatea oamenilor. Lucrurile devin 
încă şi mai amuzante atunci când vorbesc în faţa unor oa- 
meni preocupaţi de naturism şi de sănătatea lor, care măr- 
turisesc însă că încă mai poftesc la astfel de alimente toxice! 
Las platoul să circule de la un om la altul şi îi invit să îşi 
aleagă dulciurile favorite. Îi las să se uite la ele, să le miroasă 
şi să facă orice altceva care le-ar putea simula şi mai mult 
pofta de a le consuma. În continuare, rog câţiva voluntari 
să iasă în faţă şi să lucreze cu mine pe scenă asupra reducerii 
poftelor lor. 

La început, le cer voluntarilor să descrie intensitatea pof- 
telor lor pe o scală de la O la 10, îndeosebi a dulciurilor şi 
ciocolatei. Obţin imediat răspunsuri de gen: 

- Am o poftă de nota 10. Miroase atât de bine... Pot lua 
o îmbucătură mică? Ador ciocolata Snickers, şi mi-e atât de 
foame! 

- La mine valoarea este 8. Nu am mâncat suficient la 
prânz, iar acest desert m-ar sătura complet. 

- La mine este 10. Nu mă pot opri din a mă gândi la dul- 
ciuri. Avem vreo şânsă să mâncăm aceste produse la sfârşitul 
şedinţei? 

Toată lumea râde, fiind cât se poate de evident că volun- 
tarii sunt disperaţi să consume aceste „delicatese”! 

Începem apoi o şedinţă generală de terapie prin cio- 
cănituri, repetând fraza: „Chiar dacă poftesc sincer după... 
, mă accept plenar şi în totalitate 
pe mine însumi” şi aplicând câteva runde de ciocănituri. 

Acest lucru este suficient de regulă pentru a reduce in- 
tensitatea poftelor, a acelor dorinţe uluitor de intense de a 
consuma dulciuri. Şi tu poţi aplica această tehnică pentru 
a scăpa de pofte. Începe cu o şedinţă generală de calmare a 
corpului tău. 
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După circa două runde de ciocănituri, voluntarii mei 
încep să respire profund şi ajung să se simtă mai bine în 
corpul lor. Următoarea întrebare pe care le-o pun este: 


„Dacă ar fi să asociezi vreo emoție cu această poftă, care ar 
fi aceasta?” 


Un indiciu: Lucrul cu poftele 


Poţi obţine rapid rezultate absolut uimitoare în legătură 
cu poftele alimentare prin simpla repetare a frazei: „Chiar 
dacă poftesc după „mă ac- 
cept plenar şi în totalitate pe mine însumi.” Aplică în paralel 
ciocăniturile şi fă mai multe astfel! de runde, până când 
pofta se reduce sau dispare complet. 

Nu te opri însă aici. Mergi întotdeauna pe nivelul ur- 
mător: caută emoția care se ascunde în spatele poftei tale. 
Dacă nu vei rezolva sursa acestei pofte, ea va reveni cu si- 
guranţă în următoarele ore sau zile. 

De bună seamă, ai putea aplica ciocăniturile de fiecare 
dată asupra ei, dar dacă vei lucra cu adevărata ei cauză 


(emoția din spatele ei), ai putea scăpa pentru totdeauna 
de ea! 


De multe ori, atunci când se racordează la emoţiile din 
spatele poftelor, râsul oamenilor se transformă în plâns. 
Foarte mulţi oameni se folosesc de alimentaţie pentru a-şi 
suprima sau pentru a-şi refula emoţiile şi amintirile negative, 
precum şi stresul general din viaţa lor. John, un bărbat care 
a urcat pe scenă pentru a lucra asupra poftelor sale alimen- 
tare în timpul unui seminar pe care l-am ţinut la Omega, a 
mărturisit că în spatele poftelor sale se ascundea o tristeţe 


185 


TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 


profundă. Mark, un alt voluntar, ne-a spus că nu înţelegea 
de ce, dar ori de câte ori se gândea la emoția din spatele pof- 
telor sale, se gândea automat la starea de mânie. 

În sfârșit, Rick (da, cei trei voluntari care au ieşit pe scenă 
la acel eveniment au fost toţi bărbaţi — lucru care se întâmplă 
foarte rar de altfel) ne-a spus că ceea ce simţea era teama de 
necunoscut. 

În continuare, am lucrat cu aceste emoţii şi cu eveni- 
mentele şi tiparele asociate cu ele, ignorând complet poftele 
propriu-zise. Am acoperit practic toate subiectele din această 
carte: problemele rămase din copilărie, stresul, sentimentul 
de copleşire, teama. După ce am aplicat ciocăniturile timp 
de aproximativ 20 de minute, i-am rugat pe cei trei voluntari 
să îşi verifice poftele alimentare. Niciunul dintre ei nu a mai 
manifestat o asemenea poftă! 

După cum obişnuieşte să spună prietena mea Carol 
Look: „Poftele alimentare nu au nimic de-a face cu alimen- 
tele!” Acestea din urmă nu fac decât să ascundă ceea ce se 
întâmplă în adâncurile conştiinţei. Dacă lucrezi cu tiparele, 
emoţiile, evenimentele şi convingerile din spatele lor, relaţia 
ta cu alimentaţia se schimbă, devenind mult mai sănătoasă. 


Exercițiu: Neutralizarea unei pofte 


Dacă este posibil, plasează alimentul după care pof- 
teşti în fața ta, astfel încât să îl poţi vedea. Dacă pofteşti | 
după altceva, nu după un aliment, de pildă, după un 
pahar de vin sau după o ţigară, plasează-le pe acestea în 
faţă, Dacă nu dispui de obiectul poftei tale, creează-ţi o 
imagine mentală a sa. 

Cum arată alimentul la care pofteşti? Ține- în 
mână. Cum îl simţi? Dă-te un pas înapoi şi uită-te la el. 
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Sesizează-i toate aspectele. Există vreuri element care te... 
atrage în mod deosebit? Dacă da, folgseste fr în cadrul 
şedinţei de EFT. F 

| Gândeşte-te la procesul necesar pentru procurata di | 
mentului. Trebuie să te duci undeva pentru a ţi-l procura? .. 
Trebuie să îi desfaci ambalajul? (Unii oameni se 
entuziasm numai când aud foșnetul ambalajul 


rupt), 
Există v vreun zgomot asociat cu el (cel produs de pi ceal 


mentul. S-a schimbat în vreùn fel mirosul lui? 
posibil, ia o îmbucătură mică'sau soarbe puţin di 
schimbat gustul lui în vreun fel? A reapărut pofta, 
pare indiferent dacă îl consumi sau: nu? 

Uneori, poftele apar atunci când suntem stresati, De. ; 
aceea, cu prima ocazie în care simţi.o poftă alimentară, fă 
o mică muncă de detectiv. Ce s-a întâmplat chiar înainte 
de apariţia poftei? Cu cine ai fost? Despre. ci 
La ce te-ai gândit? De cele mai multe ori, noi dăm curs. 
poftelor noastre fără a deveni conştienţi că acestei 
declanşate de anumiţi factori. Dacă identifici. ac 


; sau și se 


Trebuie să-ţi mişti fundul... 


Sharon, mama a doi copii din Maine, mi-a mărturisit că 
era cât se poate de încântată de progresul făcut în procesul 
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de slăbire. Descoperise un plan alimentar care o satisfăcea şi 
care dădea rezultate, deşi nu atât de rapid pe cât şi-ar fi dorit. 

După ce am făcut o şedinţă de terapie prin ciocănituri, 
lucrând asupra stresului și sentimentului de copleşire ge- 
nerat de dietă, de pierderea în greutate, de corpul ei şi aşa 
mai departe, am întrebat-o: 

— Ce exerciţii fizice faci? 

Sharon s-a uitat în gol, ferindu-şi privirea, şi mi-a răs- 
puns cu sfială: 

- 0... Nu fac niciun fel de exerciţii fizice. 

I-am zâmbit, dar nu i-am spus nimic, iar ea a continuat: 

- Ştiu, ştiu, trebuie să fac exerciţii fizice, căci sunt bune 
pentru mine, voi slăbi mult mai rapid şi mă voi simţi mult 
mai bine. Cândva îmi plăcea să alerg, dar acum sunt prea 
grasă şi prea greoaie, aşa că m-aş simţi ciudat dacă aş încerca. 

Am început o nouă rundă de ciocănituri, lucrând cu 
fraza de pornire: „Mă simt ciudat atunci când încerc să alerg.” 
Am rugat-o să evalueze adevărul acestei afirmaţii, şi mi-a 
răspuns că i-a dat nota 8. De aceea, am început să lucrăm 
cu afirmaţia: „Chiar dacă mă simt ciudat atunci când încerc să 
alerg, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însămi.” După 
câteva runde, mi-a spus: 

- De fapt, cele care mi se par ciudate sunt picioarele mele 
greoaie. 

Am început să lucrăm şi asupra acestui aspect, până când 
Sharon mi-a spus: 

- Îmi simt corpul mult mai uşor... Pot face acest lucru. 
Pot să alerg puţin. 

(Este interesant de remarcat câţi oameni afirmă că îşi 
simt corpul mai uşor atunci când lucrează pentru pierderea 
în greutate. Să fie o simplă coincidenţă? N-aş prea crede!) 

Există trei modalităţi prin care abordez de regulă rezis- 
tenţa în faţa exerciţiilor fizice: 
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1.  Descrie ceea ce simţi atunci când te gândeşti la 
exerciţiile fizice, în timp ce aplici ciocăniturile. 
Spre exemplu: „Mă simt inert şi nu am chef de 
alergat”, sau „Mi se pare prea greu şi nu-mi place să 
transpir”, sau „Exerciţiile fizice presupun un efort 
mult prea mare.” Indiferent ce argumente găseşte 
mintea ta, lucrează asupra lor. Vezi caseta intitulată 
„Pune-ţi întrebări” de la pagina 190, în care vei găsi 
obstacolele care te pot împiedica să faci exerciţii 
fizice. 


2. Aplică ciocăniturile în timp ce repeţi fraza: 
„Chiar dacă nu doresc să fac exerciţii fizice, mă 
accept plenar şi în totalitate pe mine însumi.” Deşi 
în general este de preferat să fii cât mai specific, 
atunci când mi-e prea lene (şi nu am chef să fac 
săpături pentru a descoperi cauza ultimă a tuturor 
lucrurilor din viaţa mea!), eu aplic o afirmaţie de 
ordin general de genul celei de mai sus. Energia îmi 
revine imediat şi până să îmi dau seama, mă trezesc 
pe banda de alergare sau făcând yoga. 


3.  Identifică cauza profundă. De bună seamă, aceasta 
este abordarea cea mai eficientă şi cea mai dura- 
bilă pentru a elimina rezistenţa în faţa exerciţiilor 
fizice. Îţi voi oferi un exemplu de cauză profundă 
în povestea lui Sharon de mai jos. De asemenea, în 
următoarele două pagini ne vom ocupa de diferite 
cauze profunde care influenţează greutatea corpo- 
rală, imaginea de sine, rezistenţa faţă de exerciţiile 
fizice etc. 
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Pune-ţi întrebări... legate 
de convingerile limitatoare referitoare 


ia exerciţiile fizice 


Este vreuna din afirmaţiile următoare 
valabilă în cazul tău? Identifică-le, evaluează-le, 
iar apoi aplică ciocăniturile asupra lor! 


Dacă voi începe să fac exerciţii fizice, va trebui 
să continui astfel toată viaţa. 


Nu am fost niciodată genul sportiv. 
Voi pierde foarte mult timp din cauza exerciţiilor. 
Nu îmi pot permite un antrenor personal. 


Nu îmi pot permite abonamentul la o sală 
de gimnastică. 


Sunt prea ocupat. 


Călătoresc foarte mult cu serviciul şi nu-mi pot per- 
mite o rutină zilnică. 


Sunt prea obosit - pur şi simplu nu am energie 
pentru a face exerciţii fizice. 


Dacă aş avea mai multă energie, ar trebui să îmi 
asum mai multe responsabilităţi. 


reia pă te tema ape 


Acestea sunt doar câteva exemple. Lucrează cu ele 
sau descoperă-ţi propriile convingeri limitatoare. 


au 


a ua 


Revenind la Sharon, după ce am lucrat la modul ge- 
neral cu faptul că îşi simțea corpul greoi, iar ea s-a simțit 
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mai pregătită să facă exerciţii fizice, mi-am propus să insist 
mai mult, pentru a vedea ce se ascunde în spatele acestei 


rezistenţe. De aceea, am rugat-o să îşi închidă ochii și să se 


vizualizeze în faţa unei oglinzi având o greutate perfectă, 
după ce şi-a atins scopul de „a încăpea în blugii ei cei mai 
strâmţi” (pe care mi-a spus că îi avea). Am văzut-o zâmbind 
în timp ce îşi imagina scena, moment în care am întrebat-o: 

- Există vreun dezavantaj în faptul că ai această greutate? 

Zâmbetul de pe faţa ei s-a şters şi Sharon mi-a răspuns 
rapid: 

— Soţul meu mi-ar acorda mai multă atenţie, şi nu îmi 
doresc acest lucru. 

Sharon avea o relaţie dificilă cu soţul ei. Intimitatea 
dintre ei dispăruse de mult, iar ea nu era deloc fericită în 
compania lui. Se gândea să divorţeze de el de câțiva ani, dar 
rămăsese împreună cu el din cauza celor doi copii, conside- 
rând că ar fi mai bine dacă aceştia i-ar fi avut în preajmă pe 
amândoi părinţii. Temerea ei ascunsă era că dacă ar slăbi, 
dacă ar arăta şi dacă s-ar simţi mai bine, ea ar stârni din 
nou dorinţele sexuale ale soţului ei şi nu își mai dorea acest 
lucru. 

Problemele ei relaţionale ar fi meritat cu Siguranţă o şe- 
dinţă de terapie în sine, dar de vreme ce ne focalizam asupra 
greutăţii ei corporale şi asupra rezistenţei faţă de exerciţiile 
fizice, am început să aplicăm ciocănituri asupra următoa- 
relor aspecte: 


Chiar dacă nu îmi doresc să slăbesc din cauză că soțul meu 
ar fi din nou atras de mine, mă accept plenar şi în totalitate pe 
mine însămi. 

Chiar dacă nu mă simt în siguranţă la gândul că aş putea 
încăpea din nou în blugii mei strâmţi, optez pentru a mă simţi în 
siguranță acum. 
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Chiar dacă nu îmi doresc ca soțul meu să mă bage în seamă 
din punct de vedere sexual, mă accept plenar şi în totalitate pe 
mine însămi. 


După mai multe runde de ciocănituri, am rugat-o să vi- 
zualizeze aceeaşi imagine ~- în care se afla în faţa oglinzii 
încăpând în blugii ei strâmţi — şi să îmi spună ce vedea şi 
cum se simţea. 

— Îi pot spune soţului meu că nu mai sunt interesată de 
avansurile lui, şi mă simt în siguranţă făcând acest lucru, 
mi-a răspuns ea. Şi, cine ştie? Poate că dacă aş arăta şi m-aş 
simţi mai bine, aş avea mai multă energie de investit în re- 
laţie, iar lucrurile s-ar putea îmbunătăţi între noi. 

Următorul pas pentru Sharon ar fi fost să îşi analizeze 
relaţia — sentimentele ei faţă de aceasta şi față de soţul ei — 
şi să elimine stresul şi emoţiile negative din jurul acesteia. 
Oricum ar fi, în urma şedinţei cu mine, ea a făcut un prim 
pas important înainte, atât literal cât şi din punct de vedere 
energetic! 

Câteva săptămâni mai târziu Sharon mi-a scris ce s-a în- 
tâmplat: 


Am început să alerg. De cele mai multe ori nu reuşesc 
să alerg fără pauză mai mult de 11 minute, dar astăzi 
am reuşit pentru prima oară să alerg încontinuu timp de 
15 minute! Mi s-a părut o realizare uriaşă, căci pe traseul 
pe care îl urmez, minutele 12-15 corespund urcuşului pe 
un deal. M-am simțit minunat în timp ce urcam dealul 
alergând! 

Peste toate, m-am cântărit astăzi. Am slăbit în total 
şase kilograme şi m-am stabilizat la acest nivel de o săp- 
tămână, chiar dacă în acest interval de timp am trecut 
peste noaptea de Revelion! Sunt atât de încântată! 
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Pune-ţi întrebări... Avantajele 
şi dezavantajete exerciţiilor fizice 


Îţi mai amintești de capitolul:4, în: care 
am lucrat cu.avantajele şi dezavantajele 
schimbării? lată câteva afirmaţii care.ar putea 
fi valabile în cazul tău. Dacă descoperi vreuna 
care este valabilă, lucrează cu ea. 3 


$  Ce'dezavantaje ar apărea dacă aş face exerciţii fizice? 


* Nu aş mai avea timp să mă relaxez. 


* Ar fi prea scump: ar trebui să îmi cumpăr ' 
sportiv, sau aparate, sau un abonament 


e Dacă aş avea mai multă energie, ar treb 


è Nu aş mai avea timp pentru altceva; 


e M-aş putea răni. 


e Nu trebuie să îmi împart timpul pe care îl alc 
familiei mele, | 


e Mă pot relaxa şi odihni. 


+ Nimeni nu se așteaptă să fac lucruri noi € 
sunt familiare. t 

* Nu sunt nevoit să mă umilesc şi:să mă sim j 
sală, între toți acei oameni cu corpiiri atletice. 


e Nu trebuie să mă simt un ratatatunci cân 
(ca de obicei) la ceva de care m-am apucat. 


Dacă ai identificat avantajele și dezavantajele ! 
în cazul tău, începe să lucrezi cu ele. 
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Imaginea pierderii în greutate: 
Arborele ciocăniturilor 


Îți mai aminteşti de arborele ciocăniturilor? În conti- 
nuare, ne propunem să desenăm un astfel de arbore inclusiy 
pentru pierderea în greutate, pentru a identifica astfel efec- 
tele secundare, emoțiile, evenimentele şi convingerile pe 
care le ai în legătură cu greutatea, alimentaţia, corpul tău, 
exerciţiile fizice şi aşa mai departe. 

Dacă doreşti, poţi descărca desenul unui arbore gol de 
pe site-ul www.thetappingsolution.com/tree, sau ţi-l poţi de- 
sena singur. 

Pe pagina următoare vei găsi câteva exemple de elemente 
pe care le poţi trece în fiecare categorie. Inspiră-te din ele, 
dar completează-ţi arborele personal numai cu acelea care ţi 
se potrivesc. 


Frunzele (efectele secundare) 

5 kilograme în plus 

Energie redusă 

Celulită 

Sunt gras! 

Nu am musculatura dezvoltată 

Nu mă mai încap hainele 

Obosesc imediat 

Îmi pierd rapid răsuflarea 

Sunt nemulţumit de imaginea mea 


Ramurile (emoţiile) 
Mânie 

Tristeţe 

Stânjeneală 
Autocritică 
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Eşec 
Teamă de critici 


Trunchiul (evenimentele) 

Momentul când John mi-a spus că sunt gras(ă) 
Momentul când mama mi-a spus să nu mai mănânc atât 
de mult 

Momentul când celelalte fete au fost invitate la dans, dar 
pe mine nu m-a invitat nimeni 

Momentul în care nu am mai încăput în blugii mei fa- 
voriţi 

Momentul în care soţul meu mi-a spus că nu mai arăt ca 
acum 20 de ani 

Momentul în care antrenorul mi-a spus că nu-mi dau 
suficient osteneala 


Rădăcinile (convingerile limitatoare) 

Nu pot slăbi - am mai încercat de câteva ori. 

Este greu să slăbeşti. 

Este o chestiune genetică. 

Am „oasele mari”. 

Trebuie să te privezi de multe lucruri bune pentru a slăbi. 
Dacă aş slăbi, aş deveni vulnerabil. 


Reţine: convingerile sunt derivate din experienţe şi din 
mesajele primite de-a lungul timpului. Noi ne folosim de 
aceste „dovezi” pentru a ne alimenta în continuare convin- 
gerile. Dacă renunţăm la anumite convingeri prin terapia 
prin ciocănituri, noi ne putem crea alte convingeri care să 
susţină noile decizii legate de felul în care ne hrănim şi ne 
exersăm corpul fizic. 

În paginile următoare voi insista asupra acestor convin- 
geri limitatoare, aşa că vei putea lucra cu cele care consideri 
că sunt valabile în cazul tău. 
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Convingerea limitatoare nr. 1: 
Nu pot slăbi 


Dacă ai încercat să ţii regim de mai multe ori, este po- 
sibil să fi adoptat convingerea că îţi este imposibil să slăbeşti. 
Este posibil să fi ajuns la concluzia că nu poţi slăbi decât 
un anumit număr de kilograme sau că nu poţi slăbi deloc. 
Atunci când ai o astfel de convingere, este uşor să cultivi o 
atitudine de indiferenţă, de gen: „Ce sens are să mă mai de- 
ranjez?” Aceasta îţi subminează dorinţa de a mânca sănătos 
şi de a face exerciţii fizice, ceea ce face ca progresul să pară 
condiţionat de un efort mult prea mare! 


Chiar dacă am mai încercat să slăbesc şi nu a funcționat... 

Chiar dacă îmi este imposibil să slăbesc... 

Chiar dacă nu văd sensul de a mai face încă o dată acest 
efort criminal — ce sens are să mă mai deranjez...? 


Alternativ, este posibil să crezi că nu poţi slăbi deoarece 
altcineva din familia ta se luptă cu greutatea fără să alba 
succes, deci nu vezi sensul pentru care ar trebui să îl imiți. 
Sau poate că cineva ţi-a spus cândva că ai un metabolismi 
lent, iar de atunci ai rămas cu convingerea că organismul tău 
nu doreşte să slăbească. 


Chiar dacă nimeni din familia mea nu poate slăbi, şi deci 


nici eu... i 
Chiar dacă metabolismul meu este foarte lent, şi deci nu pot 
slăbi... A 
Chiar dacă organismul meu este diferit de al celorlalţi oa- 
meni, cramponându-se cu dinții de greutatea lui, mă accept 
plenar şi în totalitate pe mine însumi. 
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Convingerea limitatoare nr. 2: Este greu să slăbeşti 


Este uşor de înţeles de ce atât de mulţi oameni adoptă 
această convingere — la urma urmelor, există milioane de do- 
vezi care par să o susțină! Este suficient să îţi aduci aminte 
de ultimul regim de slăbire, mai ales dacă acesta ţi-a cerut 
să prepari mâncăruri cu care nu erai familiarizat, să măsori 
şi să cântăreşti toate alimentele, ba chiar să înveţi metode 
noi de gătit. Şi peste toate, mai trebuia şi să faci exerciţii 
fizice! A trebuit să îţi cultivi noi obişnuinţe alimentare, şi 
ştim cu toţii cât de greu se cultivă acestea (o altă convingere 
limitatoare). Motivele pentru care doreşti să slăbeşti şi să fii 
sănătos pălesc prin comparaţie cu aceste contraargumente! 

Această convingere limitatoare este ideală pentru a 
lucra cu ea, căci ciocăniturile ajută la eliminarea frustrării 
care însoţeşte adeseori primele etape ale învăţării oricărui 
lucru nou. Aplicarea ciocăniturilor asupra emoţiilor care ies 
la iveală atunci când ieşi din zona ta de confort te ajută să 
rămâi suficient de mult timp în exteriorul acesteia, dându-ţi 
astfel timp să te familiarizezi! 


Chiar dacă este atât de greu să slăbeşti... 
Chiar dacă nu vreau să fac un efort atât de mare... 


Chiar dacă va fi complicat să stabilesc ce trebuie şi ce nu 
trebuie să mănânc... 


Chiar dacă nu cred că voi avea voinţa necesară pentru a mă 
fine de noul regim, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 


Convingerea limitatoare nr. 3: Trebuie să 
te privezi de multe lucruri pentru a putea slăbi 


Probabil eşti convins că această afirmație este adevărată, 
căci aşa te-a învăţat experienţa personală şi toate regimurile 
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pe care le-ai încercat până acum. Chiar dacă ai încercat un 
regim care ţi-a permis mici abateri, cel mai probabil a trebuit 
să renunţi la multe din alimentele tale preferate. În cazul 
celor mai mulţi dintre noi, acest lucru scoate la suprafaţă 
o sumedenie de emoţii — toate ţinte perfecte pentru terapia 
prin ciocănituri! Aplică EFT asupra fricii, frustrării, mâniei şi 
revoltei. Descătuşează-te! 


Chiar dacă nu pot slăbi decât dacă renunţ complet la dul- 
ciuri... 

Chiar dacă nu pot mânca atât cât mi-aş dori... 

Chiar dacă ultima dată când am ţinut regim de slăbire m-am 
privat de multe lucruri care îmi plăceau, iar acum va trebui să 
repet acest lucru... 

Chiar dacă mă tem că îmi vor lipsi multe alimente... 

Chiar dacă mă înnebuneşte faptul că nu pot mânca ceea ce 
îmi doresc, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 


Convingerea limitatoare nr. 4: 
Dacă voi slăbi, voi deveni vulnerabil 


Îţi mai aminteşti ce spuneam în capitolul 4, când am 
vorbit despre motivele ascunse care fac ca o schimbare să ni 
se pară riscantă? Toate aceste „de ce nu ar trebui să” joacă un 
rol important în procesul slăbirii. De aceea, dacă nu vei lucra 
pentru eliminarea lor, nu vei avea succesul scontat. 

Chiar dacă la nivel conştient ne dorim să slăbim, subcon- 
ştientul nostru are de multe ori propriile sale motive care ne 
împiedică să obţinem rezultatele dorite. Ele nu sunt întot- 
deauna evidente şi necesită uneori o veritabilă muncă de 
detectiv pentru a fi scoase la suprafață. Spre exemplu, dacă 
ai suferit de traume sau de abuzuri, greutatea în exces poate 
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servi drept mecanism de autoapărare.. Mulţi oameni se simt 
protejaţi de aceste kilograme în exces, care acţionează ca un 
fel de armură pentru ei. Dacă ar slăbi, ei s-ar simţi vulnerabili 
şi expuşi. 


Chiar dacă mă tem să nu atrag o atenţie nedorită... 

Chiar dacă nu aş mai fi capabil să mă apăr singur dacă aş 
slăbi... 

Chiar dacă aş putea fi rănită din nou dacă nu m-aş proteja 
prin aceste kilograme suplimentare... 


Cu toţii simţim nevoia de a ne proteja. Acest instinct 
face parte integrantă din planul nostru de supravieţuire pe 
acest pământ. Dacă pierderea în greutate pare să pună în 
pericol conexiunea noastră cu alţi oameni, ea poate deveni 
o luptă. Schimbările pe care le adoptăm îi afectează inclusiv 
pe cei din jurul nostru, care încearcă uneori să ne saboteze. 


Chiar dacă mama / soțul / cea mai bună prietenă a mea vor 
fi supăraţi / invidioşi dacă voi slăbi... 

Chiar dacă familia mea îmi face întotdeauna zile fiipte 
atunci când încerc să slăbesc... 


Chiar dacă doresc să fiu la fel ca ceilalți oameni şi să comand 
un desert ori de câte ori doresc... 


Păstrarea unei identități stabile este unul din cele mai 
puternice instincte ale naturii noastre. Ea presupune un 
echilibru delicat, care poate fi cu uşurinţă perturbat prin 
adoptarea unei schimbări de proporţii. Cine ai fi tu dacă ai 
slăbi? Ce spuneai că vei face atunci când vei fi din nou slab: 
te vei întoarce la şcoală, vei sări cu paraşuta, vei începe să 
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cânţi pe scenă? Şi dacă nu vei fi pregătit să faci toate aceste 
lucruri? Strategia pe care ţi-o propun eu este să lucrezi cu 
convingerile care te împiedică să duci o viaţă sănătoasă. Ia 
apoi o decizie separată — şi eventual fă noi şedinţe de ciocă- 
nituri — dacă îţi doreşti sau nu cu adevărat să introduci în 
viaţa ta şi celelalte schimbări. 


Chiar dacă mă tem că va trebui să fac şi alte schimbări im- 
portante în viaţa mea dacă voi slăbi... 

Chiar dacă nu ştiu cine aş fi dacă aş slăbi... 

Chiar dacă mă tem că voi continua să fiu nefericit şi după 
ce voi slăbi — la urma urmelor, ce se va întâmpla atunci? — mă 
accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 


Acestea sunt doar câteva din cele mai comune convin- 
geri limitatoare cu care se confruntă oamenii atunci când 
îşi propun să slăbească. Este foarte posibil să rezonezi cu 
cel puţin una sau două dintre ele. Chiar dacă nu rezonezi 
cu niciuna, dar doreşti totuşi să slăbeşti, explorează-ţi pro- 
priile experienţe de viaţă şi descoperă convingerile speci- 
fice pe care ţi le-au inoculat ele. Dacă este necesar, ţine un 
jurnal, întrebă-ţi părinţii cum erai când erai copil (şi ce cred 
ei despre faptul că te-ai îngrăşat sau că ai slăbit), vorbeşte cu 
un prieten etc. 


i Pierderea În greutate şi eliminarea temerilor, vinovăjiei şi rușinii... 


Exercitiu: Arborele ciocnlturllor 
pentru reusi A reutății corporale 


turilor pentru 
mintesc încă o. 
gol pe site-ul : 
WWW. thetappingsolution.co m/tree, Probabil că vei putea 
introduce multe elemente pe el; de aceea, încearcă să nu 


priveşte reducerea greutatii tale corporale, c «i şi în. alte 
domenii ale vieții tale; 


CAPITOLUL 9 
+ 


ATRAGEREA IUBIRII ŞI A 
RELAȚIILOR ARMONIOASE 


Părinţii, copiii, partenerii de viată și prietenii noştri 
vor continua să apese pe toate butoanele noastre 
emotionale, până când vom realiza în sfârşit ce 
anume nu dorim să ştim în legătură cu noi înşine. 
În acest fel, ei ne vor ajuta să ne eliberăm. 


Byron Katie 


A fost dragoste la prima vedere. 

De fapt, lucrurile nu s-au petrecut chiar aşa. Ne-am 
văzut prima dată când ea avea zece ani. Mult mai târziu, 
am aflat că ar fi putut fi dragoste la prima vedere pentru ea — 
căci făcuse o pasiune nebună pentru mine - dar eu eram un 
adolescent de 18 ani, mă simţeam important şi nu o băgam 
în seamă (din multe motive) pe cea mai bună prietenă a 
surorii mele. 

Când ne-am reîntâlnit 15 ani mai târziu, a fost ca şi cum 
aş fi văzut-o pentru prima dată în viaţa mea. Am devenit 
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subit foarte interesat de ea, dar nu mă mai simţeam la fel de 
sigur pe mine ca în adolescenţă. 

Din fericire, terapia prin ciocănituri a schimbat totul. 

Îngăduie-mi să îţi explic ce s-a întâmplat. Cu câţiva ani 
în urmă, m-am trezit singur pentru prima dată în ultimii 
şase ani. Tocmai ieşisem dintr-o relaţie pe termen lung pe 
care o avusesem cu o persoană minunată. Lucrurile evolua- 
seră însă diferit faţă de ce ne doream noi. Ştiam că cel mai 
bine pentru amândoi era să o apucăm pe căi diferite, dar asta 
nu înseamnă că procesul a fost foarte uşor. 

Inima suferă chiar dacă mintea ştie că este corect să te 
desparţi de cineva, iar intuiţia îţi spune că te îndrepţi în di- 
recţia corectă. Atunci când o relaţie se încheie, trebuie să pui 
la locul lor foarte multe elemente din viaţa ta. Schimbările 
sunt majore, iar incertitudinea prevalează. Nu cred că există 
adult care să nu îşi fi simţit niciodată inima zdrobită. Exact 
aceasta era situaţia în care mă aflam eu în acel moment. 

Partea frumoasă a folosirii terapiei prin ciocănituri într-o 
astfel de situaţie este că ea se integrează perfect în procesul 
de vindecare. De bună seamă, nu cred că cineva poate ieşi 
dintr-o relaţie pe termen lung, poate face o şedinţă de EFT 
timp de o oră, pentru a se simţi perfect a doua zi. Cred însă 
cu toată convingerea că terapia poate fi folosită pentru a ieşi 
mai rapid din perioada dureroasă şi pentru a-ţi accelera pro- 
cesul de detaşare. 

Dacă nu aplici ciocăniturile, este foarte posibil să faci o 
obsesie faţă de iubitul sau iubita de care te-ai despărţit, ob- 
sesie ce poate dura luni sau chiar ani de zile. Este posibil să 
duci cu tine în următoarea relaţie mânia şi celelalte emoţii 
negative păstrate, periclitând-o. Terapia prin ciocănituri te 
poate ajuta să ierţi, să te detaşezi şi să mergi mai departe. 

Revenind la povestea mea: eram din nou singur şi mă 
întrebam ce să fac în continuare. Încotro să mă îndrept? Să 
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reîncep întâlnirile amoroase? Nu-mi era clar ce nu mersese 
bine în ultima mea relaţie. Oare trebuia să mă schimb? Era 
vina mea? 

Oamenii îşi pun de regulă la infinit astfel de întrebări, 
dar sunt incapabili să tragă concluzii şi să se detaşeze de 
trecut. Eu am făcut altceva: mi-am pus aceste întrebări, dar 
în timp ce aplicam terapia prin ciocănituri. Spre exemplu, 
când am început să mă gândesc să îmi dau din nou întâlniri 
amoroase, anumite gânduri, convingeri şi emoţii au ieşit la 
suprafaţa conştiinţei mele: 


Am 31 de ani — nici nu ştiu de unde să încep... 

Oare trebuie să intru pe Internet? Mi se pare atât de stânje- 
nitor să completez un profil şi să îmi postez o fotografie. 

Uh! Pur şi simplu nu vreau să mă „expun”... 


De aceea, am început să aplic terapia prin ciocănituri. 


Chiar dacă mă simt stresat la gândul că va trebui să îmi dau 
din nou întâlniri amoroase, mă accept plenar şi în totalitate pe 
mine însumi. 

Chiar dacă nu mă simt pregătit să mă expun... Oare chiar 
trebuie să apelez la Internet? Mi se pare atât de stânjenitor... mă 
accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 

Chiar dacă nu doresc să mă expun, mă accept plenar şi în 
totalitate pe mine însumi. 


După cum ai constatat, am aplicat cea mai simplă formă 
de terapie prin ciocănituri: cea în care spui exact ce gândeşti, 
în timp ce aplici ciocăniturile. 

După o astfel de şedinţă, am simţit că mă relaxez. În 
scurt timp, s-a produs schimbarea cognitivă clasică: 

„Ştii ceva? Ar putea fi amuzant dacă aş ieşi la câteva în- 
tâlniri! Sunt convins că aş putea cunoaşte persoane interesante. 
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Chiar dacă întâlnirile s-ar dovedi un dezastru, cel puțin m-aş 
putea distra pe seama lor cu prietenii!” 

Aşadar, în această perioadă am aplicat extensiv EFT 
pentru a mă vindeca, pentru a mă detaşa şi pentru a-mi 
continua viaţa. Am aplicat ciocăniturile asupra unui număr 
uriaş de elemente. După ce au trecut câteva luni, timp în 
care m-am repus pe picioare, aplicând zilnic terapia prin 
ciocănituri şi construindu-mi o viaţă nouă, am descoperit 
că eram pregătit să ies din nou pe „piaţa” întâlnirilor amo- 
roase. Nu voi insista asupra detaliilor primelor întâlniri pe 
care mi le-am dat, căci nu au existat lecţii importante legate 
de ele — cel puţin nu în ceea ce priveşte terapia prin ciocăni- 
turi! Ceea ce doresc să subliniez este că pe măsură ce energia 
generată de EFT se amplifica în mine, iar eu deveneam din 
ce în ce mai aliniat cu viaţa mea şi cu idealul de a-mi găsi 
pe cineva cu adevărat potrivit pentru mine, în mintea mea a 
început să prindă contur o idee ciudată. 


li în tot alitate ace Male pentru ne 


se ce sens-are să mă mai deranjez? Oricum, nu function 
nează. -. ; n 
+; Nu sunt suficiei de trăc tor 1 spl, $ bogat / inte- 
resant. : 
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Nu am n tmp penru mtani 


Îți mai aminteşti de fata despre care ţi-am povestit la în- 
ceputul acestui capitol, cea pe care o cunoșteam de 15 ani? 
Numele ei este Brenna şi în tot acest timp a fost cea mai 
bună prietenă a surorii mele Jessica. Ne ştiam din vedere, 
dar nu am interacţionat niciodată. O vedeam adeseori în 
casa părinţilor mei, atunci când veneam în vizită, şi auzeam 
când şi când despre ea la telefon, atunci când vorbeam cu 
sora mea. Deşi o consideram atrăgătoare, nu am fost nicio- 
dată apropiaţi. Şi totuşi, de această dată am optat pentru a o 
întreba pe Jessica ce mai face Brenna și dacă îşi dă întâlnire 
cu cineva. Uşor ezitantă, sora mea mi-a răspuns că nu, era 
singură pe moment. Am întrebat-o atunci ce părere ar avea 
dacă aş invita-o la o întâlnire. 

În acel moment, diferenţa de opt ani dintre noi nu în- 
semna mare lucru pentru mine. M-am gândit chiar că aş 
putea profita de faptul că Brenna făcuse o pasiune pentru 
mine la vârsta de zece ani. Deşi iniţial Jessica nu s-a simţit 
foarte confortabil la gândul că cea mai bună prietenă a ei 
s-ar putea întâlni cu fratele ei mai mare, mi-a răspuns totuşi 
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cu sinceritate, spunându-mi că era de părere că ne-am po- 
trivi din foarte multe puncte de vedere. 

În urma unui impuls, i-am scris un email Brennei. Am 
petrecut o vreme comunicând pe Internet şi vorbind pe 
chat, până când o serie de circumstanţe ne-au făcut să ne 
întâlnim, câteva săptămâni mai târziu. Ne-am întâlnit în 
cadrul unui eveniment din New York, în timpul căruia am 
ținut o prelegere despre terapia prin ciocănituri. Brenna se 
oferise ca voluntar pentru a o ajuta pe experta EFT Carol 
Look, care organizase evenimentul. 

În timpul acelor câteva zile am simţit o anumită atracţie 
faţă de Brenna, dar încă nu eram convins. 

- Brenna este o fată minunată şi ne potrivim din foarte 
multe puncte de vedere, i-am spus lui Carol, dar nu cred că 
ea este aleasa. Nu-mi dau seama de ce, dar inima ei nu mi 
se pare complet deschisă. Eu am nevoie de cineva care să fie 
plin de iubire şi ferm angajat în relația cu mine. 

Chiar a doua zi după ce i-am spus acest lucru lui Carol, 
Brenna a venit la mine şi m-a întrebat dacă sunt de acord 
să îi fac o şedinţă personală de EFT. Dorea să lucreze asupra 
unei relaţii anterioare pe care o avusese. Am fost de acord, 
uitând complet pentru o clipă de faptul că „îmi cam place 
această fată” şi adoptând atitudinea mea obişnuită, de „tera- 
peut dispus să facă orice pentru a-şi ajuta aproapele.” 

Cu această ocazie, Brenna mi-a împărtăşit că fosta sa re- 
laţie fusese foarte dureroasă. Iubitul ei o înşelase masiv, fiind 
implicat în mod serios într-o altă relaţie în timp ce era îm- 
preună cu ea. În final optase pentru cealaltă fată, fără măcar 
să îşi ia adio de la Brenna, şi în general fusese un nesimţit! 
l-am putut simţi cu uşurinţă durerea Brennei în timp ce îmi 
povestea ce s-a întâmplat. 

Am început să aplicăm ciocăniturile chiar în timp ce îmi 
povestea aceste lucruri. De multe ori, aceasta este cea mai 
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uşoară modalitate de a elimina primul strat al durerii sufle- 
teşti, cel de la suprafaţă, şi de a descoperi astfel ce se ascunde 
sub el. Adeseori, atunci când facem acest lucru (atunci când 
aplicăm ciocăniturile în timp ce povestim ce ni s-a întâm- 
plat în trecut), noi începem să ne dăm seama că problemele 
noastre emoţionale depăşesc cu mult ceea ce credeam atunci 
când ne gândeam la evenimentele propriu-zise. Cu alte cu- 
vinte, noi începem să descoperim anumite răni profunde 
ascunse în spatele acestor evenimente. 

În timp ce Brenna îmi povestea ce s-a întâmplat şi ce 
simţea în legătură cu asta, mi-a spus că a fost umilită de com- 
portamentul acelui bărbat. De îndată ce am auzit acest cu- 
vânt: umilită, mi-am dat seama că el surprindea cel mai bine 
esenţa rănii sufleteşti pe care o simţea. De aceea, am început 
să aplicăm terapia prin ciocănituri asupra acestui cuvânt. 


Chiar dacă mă simt umilită din cauza felului în care m-a 
tratat [...], mă accept plenar şi în totalitate pe mine însămi. 


Cuvântul s-a dovedit un factor declanşator atât de pu- 
ternic încât am insistat din nou şi din nou asupra lui, exe- 
cutând nenumărate runde legate strict de el. Ori de câte ori 
aplici terapia prin ciocănituri, îţi recomand să cauţi întot- 
deauna cuvintele cheie, care ating cu adevărat o coardă în 
tine. La fel ca în cazul lui Judy, care era furioasă pe tatăl ei şi 
care nu a trebuit să lucreze cu alte sentimente decât cu acesta 
pentru a simţi o eliberare masivă, Brenna se simţea umilită 
din cauza felului în care o tratase acel bărbat. De aceea, foca- 
lizarea asupra acestui cuvânt a trezit în ea o întreagă cascadă 
de emoţii, făcând-o să izbucnească în lacrimi, dar ajutând-o 
în final să simtă o uşurare fără egal. 

Începând din acest moment, ne-am focalizat împreună 
asupra convingerilor pe care şi le formase în urma acestei 
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experienţe, de gen: „Nu pot avea încredere în bărbaţi.” Nu 
este greu să îţi dai seama cum se nasc astfel de convingeri în 
urma unor asemenea experienţe. Dacă ele nu sunt eliminate 
şi vindecate, persoana va continua să recreeze din nou şi 
din nou astfel de experienţe sau va refuza să se mai implice 
într-o relaţie, de teama de a nu fi rănită. 

A fost o încântare pentru mine să văd cum Brenna s-a re- 
laxat şi s-a eliberat de trecut. În final, mi-a spus că se simţea 
mult mai bine şi mi-a mulţumit pentru că am ajutat-o. Din 
punctul meu de vedere, nu aceasta a fost însă partea cea mai 
fascinantă a experienţei, ci ceea ce s-a întâmplat 30 de mi- 
nute mai târziu. 

Îţi mai aminteşti când spuneam că aveam rezerve faţă 
de Brenna din cauză că nu îi puteam simţi inima deschisă? 
Ei bine, în timp ce luam cina împreună, am rămas uimit să 
constat cât de deschisă mi se părea acum inima ei. Senti- 
mentele mele faţă de ea s-au schimbat instantaneu. Nu cred 
că au trecut mai mult de zece minute de când ne-am întâlnit 
la restaurant când mi-am spus: „Această femeie este fantas- 
tică, Simt că mă îndrăgostesc de ea.” 

Ce s-a schimbat în timpul acelei şedinţe terapeutice care 
a durat o oră încât să îmi schimbe într-o manieră atât de 
dramatică sentimentele faţă de Brenna? Şi de ce consider 
această lecţie suficient de importantă pentru a ţi-o împăr- 
tăşi? Înainte de şedinţa de EFT, Brenna era speriată la gândul 
că un alt bărbat ar putea-o răni la fel ca primul. Ea îşi pro- 
iecta experienţa negativă din trecut asupra realităţii curente, 
fapt care îi afecta acţiunile, alegerile, cuvintele şi aşa mai 
departe. 

În ceea ce mă privea, şi eu eram speriat la gândul de a 
ieşi din nou în lume, de a-mi da iarăşi întâlniri şi de a-mi 
simţi din nou inima zdrobită. Din fericire, am aplicat terapia 
prin ciocănituri asupra acestor sentimente, iar în scurt timp 
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Brenna a apărut în viaţa mea. Ea se temea să nu fie umilită 
din nou şi nu avea încredere în mine, dar de îndată ce a 
aplicat ciocăniturile, şi-a transcens aceste temeri, şi până să 
ne dăm seama ce s-a întâmplat, ne-am trezit amândoi într-o 
relaţie plină de iubire şi bazată pe un angajament profund. 

Ceea ce m-a fascinat cel mai mult la această experienţă a 
fost schimbarea dramatică a sentimentelor mele atunci când 
Brenna şi-a deschis inima şi s-a eliberat de trecut. La urma 
urmelor, înfăţişarea ei nu s-a schimbat cu nimic, nici com- 
portamentul, personalitatea sau esenţa ei. Ea nu a făcut decât 
să se elibereze de vechile temeri şi să îşi deschidă inima. Din 
punctul meu de vedere, acest lucru a schimbat însă totul. 

M-am căsătorit cu Brenna pe data de 22 septembrie 
2012. Dacă povestea noastră nu este cea mai bună mărturie 
în favoarea puterii terapiei prin ciocănituri, nu ştiu care alta 
ar putea fi! 


Verificarea bagajelor 
emoţionale rămase din trecut 


Ştim cu toţii ce înseamnă cuvântul bagaje? atunci când 
vorbim de o relaţie. „A rămas cu atâtea bagaje.” „Nu am fost 
de acord să mă întâlnesc cu el; avea prea multe bagaje din 
fosta lui relaţie.” În cazul de față, cuvântul „bagaje” se referă 
la vechile experienţe, evenimente şi convingeri negative, 
care nu au fost rezolvate, fiind aduse practic în noua relaţie. 

De ce nu spunem niciodată despre copii că vin cu ba- 
gaje? Pentru că cei mai mulţi dintre ei nu vin! Cuvântul „ba- 
gaje” se referă exact la lucrurile despre care am discutat în 


7 Cuvântul este folosit curent în expresii de gen: „a rămas cu bagaje (emo- 
tionale)” de către anglo-saxoni. În limba română nu este folosit cu această 
semnificaţie, dar respectivele expresii sunt totuşi uşor de înţeles. (n. tr.) 
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această carte: la emoţiile negative, evenimentele definitorii 
şi convingerile limitatoare pe care le-am adunat de-a lungul 
vieţii şi pe care le ducem cu noi oriunde ne-am afla. 

Înainte de a forma o relaţie cu Brenna, şi eu şi ea aveam 
bagajele noastre din relaţiile anterioare. Dacă nu am fi 
aplicat terapia prin ciocănituri pentru a ne elibera de aceste 
bagaje, am fi putut să nu rămânem împreună, sau şi mai 
rău, am fi putut fi împreună o vreme, dar într-o manieră 
nesănătoasă, proiectând toate traumele din trecut asupra 
relaţiei curente. 

De ce atragem noi adeseori aceleaşi tip de persoană în 
viaţa noastră, din nou şi din nou? De ce se deteriorează re- 
laţiile noastre de cuplu pe măsură ce îmbătrânim? În mod 
normal, oamenii ar trebui să ajungă la o înţelepciune mai 
mare pe măsură ce timpul trece şi ei acumulează experi- 
enţă, dar lucrurile nu prea se petrec aşa. Cu cât trece mai 
mult timp, cu atât mai mult se umplu ei de amărăciune şi 
de iritare. Această stare de spirit se datorează bagajelor acu- 
mulate de-a lungul diferitelor relaţii şi experienţe pe care 
le-au trăit. 

Dacă ne-am putea imagina vizual toate aceste bagaje pe 
care le purtăm cu noi oriunde ne-am duce, cel mai probabil 
am izbucni în râs sau în plâns, poate chiar în acelaşi timp! 
Imaginează-ţi toate experienţele, emoţiile şi convingerile 
negative pe care le-ai acumulat în timpul ultimei tale relaţii. 
Dacă acestea ar căpăta o formă fizică, devenind bagaje reale 
(nu subtile), cât de departe ai putea ajunge cu ele? 

Lucrurile sunt foarte simple: tu poţi opta fie pentru a te 
vindeca, pentru a te detaşa şi pentru a renunţa la aceste ba- 
gaje, fie pentru a te simţi împovărat de ele pentru tot restul 
vieţii tale. Cât de sănătoasă poate fi relaţia ta actuală sau 
cât de mari pot fi şansele tale de a găsi o persoană potrivită 
pentru tine dacă duci cu tine toate aceste bagaje inutile? 
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Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: Bagajele cu care 
ai rămas în urma relațiilor tale 


[Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


Acest scenariu este de ordin general, având scopul 
de a scoate la suprafaţă problemele cu care ai rămas în 
urma relaţiilor tale anterioare. Fii însă atent la eventua- 
lele amintiri şi emoţii specifice care pot ieşi la lumină, şi 
|ucrează inclusiv asupra lor. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am rămas 
cu atâtea bagaje în urma relaţiilor mele, sunt dispus să 
mă accept aşa cum sunt, 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am adunat 
atâtea bagaje în relaţiile mele anterioare, optez pentru a 
găsi o modalitate de a mă elibera de ele. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă duc de 
atâta timp cu mine aceste bagaje din relaţiile mele ante- 
rioare — care mi se par din ce în ce mai grele, de la o zi la 
alta —, sunt dispus să recunosc acest lucru şi mă accept 
aşa cum sunt. 


Sprânceană: Aceste bagaje din relaţiile mele ante- 
rioare... 


Partea laterală a ochiului: Toate aceste răni şi te- Ă 
meri vechi... 

Sub ochi: Toată această durere şi această suferinţă... 

Sub nas: Toate aceste lacrimi... 

Bărbie: Am acumulat toate aceste bagaje... 


Claviculă: Şi le-am dus cu mine în toate relaţiile 
mele viitoare... 
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Sub braţ: Pentru a-mi aduce astfel aminte că trebuie 
să fiu atent, dacă doresc să rămân în siguranţă... 

Creştetul capului: Dar, Doamne, cât de grele au de- 
venit între timp! 


Sprânceană: Toate aceste stafii ale trecutului şi 
toate aceste amintiri... 

Partea laterală a ochiului: Ce-ar fi totuşi dacă aş 
găsi o cale... 

Sub ochi: De a renunţa la o parte din aceste bagaje 
grele... 

Sub nas: Mă simt pregătit să îmi continui călătoria 
fără atâtea bagaje... ă 

Bărbie: Ce-ar fi dacă mi-aş retrezi curiozitatea în le- 
gătură cu relaţiile? 

Claviculă: Mă întreb ce posibilităţi noi mi s-ar des- 
chide în faţă... 

Sub braţ: Sunt atât de încântat că m-am decis să 
renunţ la o parte din aceste bagaje... 

Creştetul capului: Mă simt pregătit să îmi continui 
călătoria fără atâtea bagaje... 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie prin 
ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tap8. 


În continuare, îţi propun să examinăm mai îndeaproape 
o parte din cele mai comune bagaje pe care le purtăm cu toţii. 


Bagaje rămase de la părinți 


Părinţii noştri sunt de regulă primul exemplu care ne 
ilustrează cum ar trebui să arate o relaţie. Datorită faptului 


214 


Atragerea iubirii şi a relaţiilor armonioase 


că primim acest exemplu în anii noştri formatori, noi avem 
tendinţa extrem de intensă de a imita acest model. 

La nivelul cel mai extrem, tiparele abuzurilor — verbale, 
fizice şi emoţionale - au tendinţa de a fi repetate din nou 
şi din nou, de-a lungul generaţiilor. Atunci când îşi vede 
tatăl bătând-o pe mama sa într-o stare de furie, copilul în- 
vaţă — adeseori la nivel subconștient — că acesta este un com- 
portament sau o reacţie normală. De bună seamă, există 
nenumărate exemple inclusiv de copii care fac un legământ 
de a nu fi niciodată violenţi tocmai pentru că şi-au văzut 
părinţii în această stare. Această alegere presupune însă o 
maturizare profundă şi vindecarea tiparului generaţional. 

Chiar dacă nu există abuzuri în cadrul familiei, copiii re- 
ceptează tiparele cele mai subtile ale relaţiilor şi le duc cu ei 
în anii care urmează în viaţa lor. Ei observă dacă tatăl lor se 
închide în sine şi nu vorbeşte cu nimeni după o zi stresantă 
la locul de muncă, dacă mama lor îşi sâcâie soţul pentru a 
face diferite lucruri prin casă etc. Dat fiind că acesta este 
singurul model pe care îl cunosc, copiii învaţă că aşa este 
normal să se comporte. 

Probabil că ai auzit popularul cântec „Cat's in the Cradle”, 
de Harry Chapin, care vorbeşte de un tată incapabil să se 
joace cu fiul său pentru că nu are timp, fiind prea ocupat cu 
serviciul. Când fiul creşte şi tatăl se pensionează, acesta din 
urmă doreşte să petreacă mai mult timp cu fiul său, pentru a 
recupera timpul pierdut în tinereţe. De această dată, fiul este 
însă prea ocupat pentru a avea timp de el. În final, tatăl se 
lamentează că fiul său a crescut şi a ajuns la fel ca el. 

Noi ne putem folosi de EFT pentru a întrerupe aceste 
tipare generaţionale, astfel încât să nu le aducem cu noi în 
noile noastre relaţii. Una din cele mai eficiente modalităţi de 
a face acest lucru constă în aplicarea terapiei prin ciocănituri 
asupra problemelor moştenite din copilărie şi experienţelor 
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trăite atunci. Reamintirea comportamentului părinţilor 
noştri şi aplicarea ciocăniturilor asupra emoţiilor, eveni- 
mentelor şi convingerilor pe care ni le-am creat ca urmare a 
acestor evenimente ne pot transforma în profunzime. 


i Dacă great să păstrezi relaţia, n 
despre nevoile tale şt 


Atragerea iubirii şi a relaţiilor armonioase 


abordare holistică. După. cea studiat medicină naturală 
şi cea tradițională în egală măsură, dr. Mercola'ă ajuns . 
să se focalizeze asupra medicinii preventive, 
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Printre altele, el este unul din cei mai mari susțină- 
tori ai EFT. Primul său contact cu EFT s-a produs atunci 
când o terapeută l-a ajutat să depăşească o despărţire 
dificilă de o persoană dragă. Cu această ocazie, ea i-a 

: entat tehnica EFT, iar cei doi au lucrat împreună 

ideii-forță „Du merit”. Dr. Mercola a simţit ime- 

o mare ușurare, iar peste numai câteva săptămâni 

intrat într-o relaţie nouă, incredibil de armonioasă! 

a experiență personală legată de EFT l-a făcut pe 

ercola să îşi dorească să afle mai multe. De aceea, 

început să o prezinte pe site-ul său, propunând-o ca 
aument de lucru; 

7 Îmi amintesc perfect de un moment în care asistam 

Ja o conferință în cate dr. Mercola vorbea despre sănă- 
tate și bunăstare. El a vorbit mai bine de o oră despre 
cele mai importante lucruri pe care le putem face 
pentru sănătatea noastră, cum ar fi consumul unei can- 
tități adecvate de vitamina D; dieta bazată pe alimente 
proaspete neprocesate; exercițiile fizice; luarea anu- 
mitor suplimente alimentare; şi. aşa mai departe, După 

cea vorbit în detaliu despre aceste feed el sa în- 


Atragerea iubirii şi a relațiilor armonioase 


Bagajele cu care am rămas 
în urma relațiilor noastre anterioare 


Emily era divorțată de mai bine de un an, dar durerea 
care o copleşea în urma despărțirii de bărbatul ei era încă 
devastatoare. După o căsnicie de 15 ani, refacerea vieţii i se 
părea infinit mai dificilă decât şi-ar fi imaginat vreodată, 

Deşi era conştientă că divorţul a fost cea mai bună de- 
cizie pe care a luat-o, ea încă mai resimțea durerea rămasă 
în urma despărțirii. În anul care a trecut de la pronunţarea 
divorțului, ea a trăit o uşurare enormă, s-a maturizat şi a 
conştientizat numeroase schimbări pozitive, dar nimic din 
toate acestea nu i-a putut vindeca durerea pe care o simţea 
în inimă. Gândul de a intra într-o nouă relaţie o înspăi- 
mânta, căci riscul de a retrăi o durere atât de intensă i se 
părea enorm. De aceea, ea s-a concentrat asupra carierei 
sale, ocupându-şi astfel mintea pentru a nu-şi mai aminti de 
trecut. Emily ştia că era vremea să meargă mai departe, dar 
nu ştia cum să procedeze. 

După ce a venit la mine, ea mi-a povestit tot ce i s-a 
întâmplat şi ce simţea în momentul de faţă. Voi enumera 
în continuare cele mai importante momente din timpul 
şedinţei, insistând asupra afirmațiilor pe care am lucrat, 
pentru fiecare eveniment sau emoție. În acest fel, vei putea 
înţelege mai ușor cum a evoluat şedinţa şi vei putea identi- 
fica elementele care se potrivesc în cazul tău și asupra cărora 
merită să lucrezi. 

Pe măsură ce vei avansa cu lectura, gândeşte-te la fostele 
tale relaţii, în urma cărora ai rămas cu emoţii negative nere- 
zolvate (mânie, tristeţe, durere sufletească etc.). 
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Şedinţa de terapie prin ciocănituri aplicată 
pentru divorţul lui Emily 


Problema nr. 1 — Nu am reuşit să închidem cercul. Ne-am 
despărțit, iar după aceea am mai vorbit din când în când, dar nu 
ştiam niciodată că aveam să-l mai văd, aşa că ceva din mine se 
simte incomplet. 


Puţine despărţiri sunt „perfecte” din acest punct de ve- 
dere. Multe lucruri rămân nespuse. Se spun multe lucruri 
oribile, iar momentele nu par niciodată adecvate. De aceea, 
merită să aplici ciocăniturile pentru a te elibera de acest 
regret. 


Problema nr. 2 - Amintirile sunt foarte dureroase. Îmi amin- 
tesc din senin diferite scene, şi parcă aş primi un pumn în stomac 
de fiecare dată. 


După nenumărați ani petrecuţi alături de cineva, dis- 
pariţia acestuia din viaţa noastră ne face să ne simţim pe 
o altă planetă. Uneori, chiar şi cele mai mărunte lucruri 
ne pot reaminti de viaţa noastră de odinioară. Dacă nu ne 
vom vindeca atitudinea faţă de fosta relaţie, aceste amintiri 
vor continua să ne afecteze. Exact acest lucru i s-a întâm- 
plat lui Emily. 


Problema nr. 3 — Sunt îngrijorată pentru el. Eu am fost întot- 
deauna cea care am avut grijă de el. Mă doare şi mă întristează 
faptul că este singur. 


În fiecare dintre noi (mai ales în cazul femeilor) există 
un aspect care îşi doreşte să îşi îngrijească, să îşi ajute şi să îşi 
sprijine partenerul de cuplu, chiar dacă acesta ne-a rănit sau 
nu ne-a oferit aceeaşi afecţiune. 
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Problema nr. 4 — Mi se pare că am pierdut 15 ani din viața 
mea pentru a-l face pe el fericit. Acest lucru mă înfurie. 


De regulă, oamenii care se despart de cineva trăiesc mai 
întâi o stare de furie, urmată mai târziu de una de tristeţe. 
Emily s-a focalizat îndeosebi asupra tristeţii sale, dar când 
a aplicat ciocăniturile asupra acesteia, la suprafaţă a ieşit 
mânia pe care şi-a refulat-o multă vreme, astfel încât nu mai 
ştia ce să creadă. Instinctul ei matern şi plin de afecţiune nu 
era unul sănătos în cazul de faţă, dovadă că de îndată ce a 
aplicat ciocăniturile asupra sa, din conştiinţa ei au ieşit la 
lumină resentimente vechi. 


Problema nr. 5 — Divorțul a fost incredibil de dureros. Mo- 
mentul în care judecătorul a pronunțat divorțul a fost teribil. Mă 
ia cu leşin numai când îmi amintesc de acea zi. 


De această dată, am avut de-a face cu o amintire dure- 
roasă specifică. De aceea, nu am mai aplicat rutina clasică 
ce începe cu „chiar dacă...”, ci am pus-o pe Emily să aplice 
ciocăniturile în timp ce îmi povestea ce s-a întâmplat în acea 
zi, pas cu pas. 


Problema nr. 6 - Despărțirea mi se pare dureroasă. Eu îmi 
doresc ca cineva să aibă nevoie de mine, iar el chiar avea nevoie 
de mine. 


Observă luciditatea de care dă dovadă Emily. În acest 
moment lucrasem deja cu mânia, tristeţea şi anumite eveni- 
mente dureroase specifice, iar Emily începea să recunoască 
aspectele mai subtile ale relaţiei sale. Identificarea lor şi lu- 
crul cu cauzele profunde i-au permis să progreseze mult mai 
accelerat. i 
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Problema nr. 7 — O să împlinesc în curând 41 de ani. Ce se 
va întâmpla în continuare cu mine? 


La începutul şedinţei noastre, lui Emily nici prin gând 
nu-i trecea să se gândească la o relaţie nouă. În acest mo- 
ment mintea ei se deschisese însă în faţa unor posibilităţi 
noi, fapt care a scos la lumină alte convingeri limitatoare 


asociate cu acestea! 
Problema nr. 8 — Mă simt pregătită să renunţ în sfârşit la el. 


După ce am aplicat câteva runde de ciocănituri pe tema 
vârstei lui Emily şi a posibilităţilor legate de viitor, aceasta a 
declarat spontan: 


— Mă simt pregătită să renunţ definitiv la el. 

Scenariul de mai sus ilustrează cum poate evolua O şe- 
dinţă de EFT, trecând de la o chestiune la alta. În procesele 
mai tradiţionale de vindecare, fiecare pas poate dura luni 


de zile. Printr-o şedinţă de EFT noi putem trece infinit mai 
rapid prin aceşti paşi, în condiţiile în care continuăm să ne 
învăţăm lecţiile şi să trecem prin emoţiile corespondente, 

în loc să rămânem cantonaţi în mânie luni sau ani la 
rând, noi putem procesa aceste emoţii în câteva minute, 
după care ne putem ocupa de noile stări care au ieşit la lu- 
mină. 

Avem astfel ocazia de a ne elibera de bagajele rămase 
după ultima relaţie şi de cele generaţionale, moştenite de la 
părinţi şi de la strămoşi, şi ne putem crea o relaţie nouă, pe 
o bază sănătoasă şi plină de afecţiune, care să ne umple de 
satisfacţie pe cele mai profunde nivele. 
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Aplicarea ciocăniturilor asupra relaţiei curente 


De bună seamă, bagajele şi tiparele emoţionale nega- 
tive pot apărea inclusiv în cadrul relaţiei existente pe care o 
avem, nu doar în cazul în care ne dorim o relaţie nouă. Per- 
sonal, am descoperit două zone principale de interes asupra 
cărora merită să ne focalizăm pentru a ne menţine relaţia 
actuală în parametrii cei mai armonioşi. 

Prima este una despre care am discutat mai sus: noi tre- 
buie să analizăm ce am învăţat de la părinții noştri în legă- 
tură cu relaţiile, experienţele pe care le-am trăit în relaţiile 
noastre anterioare şi felul în care ne afectează trecutul relaţia 
curentă. 

A doua constă în a aplica ciocăniturile asupra micilor 
frustrări de zi cu zi, asupra neînțelegerilor cu partenerul 
nostru de cuplu etc. Dacă ai o relaţie extrem de deschisă şi 
bazată pe o iubire profundă, poţi aplica terapia prin ciocăni- 
turi împreună cu partenerul (partenera) de cuplu. Personal, 
am descoperit însă că cel mai eficient este ca fiecare partener 
să lucreze singur, iar apoi cei doi să se reunească şi să dez- 
bată chestiunea în litigiu după ce s-au eliberat de încărcătura 
emoţională negativă. 

Doresc să te avertizez însă: dacă partenerul tău (parte- 
nera ta) este furios (furioasă) pe tine, nu este o idee bună să 
îi spui: 

- Ce-ar fi să aplici ciocăniturile asupra acestei stări? 

O astfel de sugestie într-un asemenea moment poate fi 
inoportună şi poate înrăutăţi şi mai tare lucrurile! Oamenii 
doresc ca emoţiile şi sentimentele lor curente să le fie re- 
cunoscute aşa cum sunt, nu să fie împinşi de la spate, ca 
şi cum acestea ar fi din start greşite şi nu ar însemna nimic 
pentru partener. De aceea, primul pas pe care va trebui să 
îl faci este să îi recunoşti partenerului tău (partenerei tale) 
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sentimentele curente. Odată dezvăluite acestea, puteți aplica 
împreună sau separat terapia prin ciocănituri pentru elimi- 
narea celor negative. 

În aceeaşi ordine de idei, doresc să-ţi atrag atenţia că sar- 
cina ta nu este de a-ţi „pune la punct” partenerul / partenera, 
iar ciocăniturile nu reprezintă un instrument de rezolvare în 
această direcţie. Primul lucru pe care trebuie să îl faci întot- 
deauna este să îţi rezolvi propriile trăiri. Spre exemplu, dacă 
partenerul tău (partenera ta) se înfurie rapid, nu te gândi 
în primul rând cum îl (0) poţi schimba, ci cum reacționezi 
tu în faţa acestor momente de furie. Eşti deschis şi plin de 
iubire, sau îi ripostezi la fel de dur? În cazul din urmă, aplică 
EET pentru a-ţi corecta acest tipar. S-ar putea să ai o surpriză 
foarte plăcută în continuare! 


annann anaa a r mr ~ ii 


Exercițiu: Acumularea de bagaje i 
| în cadrul relaţiei actuale 


În locul arborelui, în cadrul acestui exerciţiu vom ex- 
plora toate bagajele pe care le purtăm cu noi din punct 
de vedere relaţional. (De bună seamă, dacă doreşti, poţi 
desena un arbore al ciocăniturilor şi îl poţi completa cu 
aceste bagaje pe cele patru nivele!) | 


1. Bagajele rămase din vechile relaţii. Fă o listă 
cu toate relaţiile semnificative pe care le-ai avut până în | 
prezent, chiar dacă nu toate au fost foarte lungi şi chiar 
dacă unele au fost armonioase. Include-le îndeosebi pe 
cele în urma cărora ai fi putut rămâne cu efecte reziduale, 
inclusiv relaţii de scurtă durată, întâlniri amoroase de o 
noapte, împăcări de după despărțiri şi „greşeli” comise 
la petrecerile cu colegii de muncă. (Prin „efect rezidual” 
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înţeleg orice tip de efect, chiar dacă este vorba de e. 
simplă stare de. stânjeneală), 

2. Analizează-ţi motivațiile. De ce crezi că s-a în- 
cheiat fiecare relaţie din lista de mai sus? Ceea ce con- 
tează în cazul de față este ceea ce îţi aminteşti tu, nu ceea 
ce cred cea mai bună prietenă sau soră ta; : 

3. La ce concluzii ai ajuns? Scormoneşte-ţi memoria 
şi stabileşte la ce concluzii ai ajuns în urma încheierii re- 
spectivei relații. lată câteva concluzii posibile: 


e. Am ajuns la concluzia că nu sunt foarte atrăgător / 
deştept / sexy / suplu / bogat. 


* “Am ajuns la concluzia.că persoana respectivă nu ac 
cepta faptul că aveam copii dintr-o relaţie ante 


* Amajunsla-concluzia că persoana respectivă à 
geloasă, că se atașa prea tare de mine şi că avea nevoi 
prea dificile pe care trebuia să i se satisfac. 


e Amajunslă concluzia că nu aveam deloc încredere 
mine însumi. 


e Amajuns la concluzia că ceva nu era în regulă cu 
mine. 


4. Evaluează concluziile la care ai ajuns, la una 
dintre ele şi evalueaz-o pe scala de la O la 10, în funcţie. i 
de cât de adevărată ţi se pare la ora actuală; Notează nota. 
acordată pe foaia de hârtie. 


e Când ai mai simţit înainte ceea ce ai simţit atunci? 


* Ce s-a întâmplat în trecut - ce ai auzit sau ceai văzut, | 
care te-a făcut să tragi această concluzie? n 
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Derulează filmul amintirii. Aplică tehnica derulării 


rprin: CAPITOLUL 10 
rulat filmul, tosteşte din nou afir- 
eaz-o. Cel mai probabil, vei con- 


ACUMULAREA DE BANI 
ŞI ÎMPLINIREA VISELOR 


“Revino apol la pasul 3 şi reexaminează motivele 
pentru care crezi că relaţia respectivă s-a încheiat. Cel mal | 
probabil o vei privi acum cu alţi ochi, dintr-o perspectivă 
diferită. 

Notă: terapia ah ciocănituri. nu conduce la dispa- 

pi ppt el Tous piele a 2 cei cu adevărat mari te fac să simti: ca şi tu poti 
gaju! emoţional) asociat cu acestea: Tu vei continua să îti i deveni la fel de mare ca și ei. 
aduci aminte de lecţia învățată atunci, dar nu vei mai fi 
afectat de sentimentele neconfortabile cu care ai asoclat-o. 
mereu. z 


Fereşte-te de oamenii care îți ironizează ambitiile. 
Cu asta se ocupă întotdeauna oamenii mărunți; 


MARK TWAIN 


Oricât de mult şi-ar fi forţat cineva imaginaţia, ceea ce 
îmi propuneam să fac părea imposibil. 

Din fericire, eu nu ştiam acest lucru... 

Studiasem EFT de câţiva ani, aplicasem tehnica asupra 
clienţilor, prietenilor şi familiei mele, precum şi asupra tu- 
turor celor dornici să o încerce. Eram uimit de rezultatele 
pe care le obțineau cei din jurul meu, inclusiv eu însumi. 
Eram încă şi mai uluit de ceea ce citeam în permanenţă în 
buletinul informativ EFT Insights? pe care îl primeam de la 


* Perspective asupra EFT (într-o traducere liberă). (n. tr.) 
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Gary Craig, care relata poveştile adeseori miraculoase ale 
unor oameni din întreaga lume care au aplicat EFT pentru 
cele mai variate probleme. (EFT Insights este publicat la ora 
actuală de către EFT Universe). Îmi spuneam mereu: „Ar 
trebui să existe un documentar care să prezinte cum func- 
ţionează EFT, inclusiv rezultatele sale, iar cel care îl va face 
voi fi eu!” 

O astfel de afirmaţie ar avea sens dacă ar fi făcută de un 
producător de filme documentare sau eventual de un expert 
EFT care nu se ocupă cu altceva, dar nu atunci când vine de 
la cineva care cumpără, recondiţionează şi vinde case (cu 
asta mă ocupam eu la acea vreme), respectiv de la cineva 
care nu are nicio experienţă în producerea de filme, care dis- 
pune de resurse financiare limitate (la acea vreme locuiam 
într-un apartament de 47 de metri pătraţi) şi care nu dis- 
pune de o echipă sau de un personal care să îl ajute să îşi 
implementeze ideea. 

Singurul lucru de care dispuneam era viziunea mea. 
Tot ce ştiam era că aceste informaţii trebuie să ajungă la un 
număr cât mai mare de oameni, că eram pasionat de acest 
lucru şi nimic nu m-ar fi putut opri să îmi pun planurile în 
aplicare. Ceea ce nu ştiam era cam tot ce presupune această 
transpunere în aplicare a viselor mele. Într-adevăr, ignoranța 
poate fi uneori o binecuvântare! 

La doar două săptămâni după ce mi-a venit ideea, 
mi-am epuizat cardurile de credit, am obţinut o linie de 
credit de la bancă şi mi-am „scormonit buzunarele” ca să 
cumpăr o cameră video în valoare de 40.000 de dolari, 
echipamente audio, lumini, computere şi tot ceea ce mi 
se spusese că aş avea nevoie pentru a face un film. M-am 
asigurat de asemenea de sprijinul necondiţionat al surorii 
mele Jessica, pe care am „recrutat-o” în urma unui dialog 
de gen: 
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Eu: Salut, surioaro! Ştii chestia aia cu ciocăniturile? Ce-ai 
zice să facem un film documentar despre ea? Nu ştiu cum o 
să reuşim, dar cu siguranţă va fi o aventură interesantă! 


Jessica: Păi, nici eu nu ştiu nimic despre producerea de 
filme, dar ştiu că îmi place terapia prin ciocănituri. Aşa că 
sigur, de ce nu? 


L-am atras apoi în discuţie pe bunul meu prieten Nick 
Polizzi: 


Eu: Hei, Nick, ştiu că ai făcut şcoala de design grafic, deci 
eşti un fel de artist. Ştii chestia aia cu ciocăniturile pe care 
am aplicat-o împreună de câteva ori? Ce-ai zice să facem un 
film despre ea, în care tu să fii cel care filmează şi care edi- 
tează totul? 


Nick Polizzi: Hmmm... Nu am filmat niciodată un do- 


cumentar până acum, dar sunt sigur că m-aş descurca la o 
adică. De ce nu? 


Au urmat apoi multe alte conversații pe această temă, 
dar aşa a început totul. Am avut o idee, şi am început să o 
punem în aplicare. Ori de câte ori povestesc această istorie 
la radio sau pe scenă, atunci când ţin seminare, îmi place să 
închei spunând că filmul The Tapping Solution este un docu- 
mentar emoţionant, sincer şi bine produs, care s-a vândut în 
zeci de mii de exemplare în întreaga lume şi care a schimbat 
nenumărate destine. 

- Motivul pentru care îmi face o plăcere atât de mare să 
spun această poveste este că dacă auzi de trei tineri care îşi 
propun să facă un film documentar cu un buget foarte li- 
mitat şi fără nicio experienţă, te-ai aştepta ca produsul final 
să arate ca un film de familie (diletant). Din fericire, cu 
puțin noroc şi multă muncă — ca să nu mai vorbim de magia 
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produsă în sine de tehnica EFT - am reuşit să obţinem un 
rezultat final de care suntem foarte mândri. 

Cum am reuşit acest lucru? Şi ceea ce contează mai mult, 
cum poţi aplica tu aceleaşi principii pentru a-ţi da curs pro- 
priilor pasiuni, pentru a realiza obiective măreţe şi pentru 
a schimba în bine această lume, peste toate fiind răsplătit 
din punct de vedere financiar, emoţional şi spiritual pentru 
toate aceste lucruri? Simplu: prin aplicarea terapiei prin cio- 
cănituri! 


Convingerile pe care le aveam înainte 
să producem filmul The Tapping Solution 


Filmul nostru este sută la sută produsul aplicării EFT. 
Sincer să fiu, am aplicat atât de insistent terapia prin ciocă- 
nituri în anii de dinaintea proiectului încât înclin să cred că 
însăşi ideea mi-a venit în urma acestei practici. 

De îndată ce am descoperit EFT, mi-am dat rapid seama 
că povestea pe care mi-o spuneam singur legată de bani şi 
de succes nu îmi servea. (Cea care m-a ajutat să înţeleg acest 
lucru a fost una dintre cele mai bune experte EFT, Carol 
Look, care mi-a devenit mai târziu prietenă apropiată). În 
ultimii opt ani am fost antreprenor, după ce am rezistat 
numai trei luni ca angajat al unei companii mari (imediat 
după colegiu), înainte de a-mi da demisia. Deşi îmi plăcea li- 
bertatea pe care mi-o oferea statutul de antreprenor, situaţia 
mea financiară oscila dramatic între momente de „apogeu” 
şi altele când ajungeam „pe butuci”. Avusesem câţiva ani ex- 
celenţi, după care au urmat însă alţii, absolut teribili. Eram 
pasionat pentru o vreme de anumite lucruri, pentru a-mi 
pierde apoi entuziasmul. Nu eram focalizat şi nu aveam o 
pasiune durabilă pentru ceea ce făceam, lucru care era re- 
flectat integral de situaţia mea financiară. 
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În perioada în care am început să facem filmul docu- 
mentar, situaţia mea financiară se întâmpla să fie la pământ. 
Împreună cu fratele şi tatăl meu, aveam o afacere prin care 
cumpăram, recondiţionam şi vindeam case rezidenţiale, afa- 
cere care dura de câţiva ani. Proiectele pe care le făceam îmi 
ofereau o oarecare împlinire, căci îmi plăcea să văd o casă în 
ruină recondiţionată și arătând ca nouă, pentru a-și primi 
noii proprietari fericiţi că au cumpărat-o. Cu toate acestea, 
nu pot spune că mă pasiona cu adevărat ceea ce făceam, În 
plus, exact în perioada în care am început să turnăm filmul, 
domeniul imobiliar s-a prăbușit. 

Aşa se face că după declanşarea crizei, am rămas cu apro- 
ximativ 30 de proprietăţi rezidenţiale a căror valoare de piață 
a scăzut şi pe care nu le puteam vinde nici măcar la noile 
preţuri. Când „praful s-a mai așezat” şi am reuşit să vindem 
sau să închiriem proprietăţile, ne-am trezit cu o datorie de 
aproape un milion de dolari! Şi drama era că noi nu eram o 
mare corporație, astfel încât să beneficiem de ştergerea da- 
toriilor şi de subvenţii guvernamentale, ci aveam o datorie 
personală pentru care eram direct responsabili noi trei. 

Lipsiţi de resurse de orice fel, marea majoritate a oame- 
nilor ar fi renunţat în acest punct. Pentru noi, continuarea 
producerii filmului a fost o decizie importantă. Să ai o da- 
torie de un milion de dolari şi să visezi o himeră... Eu am 
continuat să îmi repet însă: „Trebuie să înţeleg de ce mi se 
întâmplă acest lucru și să găsesc o soluţie de a inversa această 
tendinţă, fără a-mi pierde focalizarea şi fără a renunţa să fac 
acest film.” După o anumită perioadă de introspecție, răs- 
punsul la întrebarea „De ce mă aflu în această situaţie?” mi-a 
devenit clar. 

Emoţiile, evenimentele și convingerile pe care mi le-am 
dezvoltat de-a lungul vremii în jurul banilor, carierei şi fi- 
nanţelor nu mă ajutau. Dacă nu eşti întru totul mulţumit 
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de situaţia ta financiară sau de cariera ta, înseamnă că nici 
emoţiile, evenimentele şi convingerile tale nu te ajută. Mi-ar 
fi fost uşor să dau vina pe economie sau să mă umplu de 
resentimente împotriva corporațiilor lipsite de scrupule care 
au dat peste cap piaţa imobiliară, creând un haos la nivel 
naţional şi falimentându-i pe „peştii cei mici” ca mine. Am 
preferat însă să îmi asum responsabilitatea personală şi să 
mă întreb: „Ce cred eu cu adevărat despre bani? De ce mă 
aflu în această situaţie?” 

Îţi propun să examinăm împreună cum arăta arborele 
situaţiei mele financiare în acea vreme. Voi analiza acest ar- 
bore pentru a te ajuta să înţelegi mai uşor cum ar putea arăta 
arborele tău. 

Reţine: nu este vorba de un simplu exerciţiu sau de un 
desen simpatic. Acest arbore îţi controlează efectiv situaţia 
financiară. Dacă doreşti să schimbi această situaţie, va trebui 
să îţi schimbi reacţiile emoţionale, să îţi vindeci rănile legate 
de lipsa banilor şi să îţi transformi sistemul de convingeri 
care susţine întregul eşafodaj al situaţiei tale financiare. În 
caz contrar, orice lucru nou vei încerca va fi controlat de 
vechile tale experienţe, emoţii şi convingeri negative, iar tu 
vei repeta din nou şi din nou aceleaşi tipare. 


Arborele situaţiei financiare a lui Nick 


Frunzele (efectele secundare) 


Oscilaţii între momente de apogeu şi o lipsă totală de 
bani; 


Nu aveam suficienţi bani; 
Nu eram pasionat de ceea ce făceam; 


Aveam facturi prea mari pentru posibilităţile mele; 
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Aveam un apartament foarte mic; 


Nu aveam aproape deloc timp liber. 


Ramurile (emoţiile) 

Eram stresat. 

Eram anxios. 

Eram plin de teamă. 

Eram lipsit de entuziasm şi de speranţe. 


Eram plictisit, 


Trunchiul (evenimentele) 
Povestea din clasa a cincea 
Ultima dată când am fost bogat 
Povestea despre Căpitanul Cângur 


Ciclul oscilaţiilor mele între bogăţie şi sărăcie 


Rădăcinile (convingerile) 

Nu vreau să ies în evidenţă. 

Oamenii bogaţi nu sunt buni. 

Dacă aş fi bogat, ar trebui să muncesc prea mult. 
Nu pot produce bani făcând ceva ce îmi place. 
Nu vreau să fiu criticat de alţii. 


Cine are bani nu poate fi o persoană spirituală. 


Dat fiind că aceste „programe” operau în conştiinţa mea, 


atât la nivel conştient cât şi la nivel subconştient, nu este 
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de mirare că am sfârşit prin a mă trezi într-o astfel de situ. 
aţie. Rădăcinile cu care operam - convingerile mele legate 
de bani şi de carieră — erau fragile şi nu mă susțineau. Ele 
îmi alimentau poveştile pe care mi le spuneam singur, le- 
gate de circumstanţele mele, care îmi alimentau la rândul lor 
emoţiile, apoi efectele secundare, şi implicit rezultatul final. 
De multe ori, noi ne focalizăm exclusiv asupra frunzelor — 
asupra simptomelor şi efectelor secundare — deşi rădăcina 
problemei cu care ne confruntăm se află în altă parte. 

Îți reamintesc că aşa arăta arborele meu înainte de apli- 
carea ciocăniturilor asupra acestor elemente. Îți poţi imagina 
un om cu astfel de convingeri şi aflat într-o astfel de situaţie 
financiară înotând împotriva curentului, făcând noi datorii 
de 40.000 de dolari pe carduri de credit şi pe o linie de cre- 
ditare, apoi motivându-şi sora şi cel mai bun prieten pentru 
a i se alătura într-o misiune aproape sinucigaşă, pentru a o 
transforma într-un succes? 

Probabil că nu! Aşa ceva ar fi fost de-a dreptul imposibil. 
Dacă mi-aş fi păstrat convingerile iniţiale, cel mai probabil 
aş fi stat năucit şi disperat, enumerând motivele pentru care 
ideea mea nu ar fi putut funcţiona niciodată, şi aş fi rămas 
în starea mea de negativitate, de anxietate şi de neîmplinire. 
Dacă te simţi blocat în privinţa carierei, a banilor sau a situ- 
aţiei tale financiare, este imperativ să îţi examinezi propriul 
arbore şi să descoperi ce se ascunde în spatele situaţiei tale 
curente. Nu se pune problema că îţi lipseşte o idee de geniu, 
un plan de îmbogăţire rapidă sau o oportunitate fantastică. 
Acestea abundă practic în jurul tău. Ceea ce este mult mai 
greu de găsit în această lume sunt arborii sănătoşi ai situaţiei 
financiare - oamenii capabili să preia aceste idei de geniu, 
aceste vise şi aceste oportunităţi, pentru a le pune în practică. 

La sfârşitul acestui capitol vei avea posibilitatea să îţi 
completezi propriul arbore al situaţiei financiare, pentru a 
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înţelege mai bine ce se întâmplă de fapt în cazul tău. Până 
atunci, îţi propun însă să continuăm povestea documenta- 
rului pe care l-am făcut, pentru a înţelege mai bine cum poţi 
avea un succes similar. 


Eliminarea convingerilor 
negative (limitatoare) 


Prin faptul că am practicat ani la rând EFT înainte de 
a face filmul The Tapping Solution, eu m-am deschis practic 
în faţa noilor oportunităţi şi a noilor posibilităţi de a mă 
schimba. M-am eliberat astfel de vechile poveşti pe care mi 
le spuneam şi am adoptat convingeri noi, care mă susțineau 
şi îmi dădeau încredere că avansez în direcţia bună. 

Dacă aş fi rămas la fel de speriat la gândul de a ieși în 
evidenţă, cu siguranţă nu aş fi făcut niciodată acest film. 

Dacă aş fi crezut în continuare că oamenii bogaţi sunt 
răi, cu siguranţă nu aş fi acceptat niciodată răsplata finan- 
ciară masivă pe care am primit-o pentru munca mea. 

Dacă mi-aş fi făcut în continuare griji că succesul pre- 
supune prea multă muncă, aş fi găsit cu siguranţă o cale de 
a-mi sabota propriul succes. 

Trebuia să îmi schimb aceste convingeri pentru a-mi 
putea schimba situaţia. Încercarea de a-mi schimba situația 
în condiţiile în care mi-aş fi păstrat convingerile nu ar fi 
putut conduce decât la un eşec garantat. Şi totuşi, asta fac 
marea majoritate a oamenilor! Îţi sună familiar? 

Pe lângă aplicarea tehnicii EFT înainte de turnarea fil- 
mului, trebuia să continui această terapie de-a lungul pro- 
cesului. De aceea, am aplicat ciocăniturile asupra presiunii 
financiare pe care o simţeam, dată fiind datoria pe care o 
aveam în urma afacerii imobiliare, dar şi noua datorie făcută 
în vederea turnării filmului. Am continuat aşadar să aplic 
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EFT şi am mers înainte, sfârşind prin a produce un film de 
succes şi prin a ieşi complet din datorii! 

De bună seamă, această aplicare a terapiei prin ciocăni- 
turi asupra situaţiei mele financiare curente nu a însemnat 
încheierea procesului. Viaţa ne prezintă în permanenţă noi 
provocări. Prin depăşirea lor, noi ne maturizăm din punct 
de vedere spiritual, ne găsim bucuria şi experimentăm starea 
de împlinire. Partea cea mai frumoasă a EFT este că ne ajută 
să ne confruntăm cu provocări infinit mai plăcute decât cele 
cu care se confruntă marea majoritate a oamenilor. La ora 
actuală, provocările mele nu mai au nimic de-a face cu plata 
facturii de electricitate, ci cu încrederea în sine, căci trebuie 
să vorbesc în faţa unor audienţe de 10.000 de oameni. Din 
fericire, EFT mă ajută ca această experienţă să mi se pară 
minunată, nu un stres! 

Aşadar, provocarea cu care lucrez la ora actuală (prin 
aplicarea ciocăniturilor) este vorbitul în faţa unor audienţe 
uriaşe. În mod similar, adoptarea unei mentalități care să te 
ajute să parcurgi paşii următori pe care doreşti să îi faci te 
poate ajuta enorm să avansezi către împlinirea viselor tale. 


Pasul următor, apoi cel următor, 
apoi un altul... 


Îmi amintesc de un moment în care am vorbit în faţa 
unei audienţe mici la un eveniment intitulat „Transformarea 
pasiunii în profit”. Aşa cum ai ghicit probabil, tema eveni- 
mentului era dată de titlul acestuia: transformarea pasiu- 
nilor personale în afacere de succes. Mi-am povestit atunci 
istoria personală în fața publicului, relatând cum am făcut 
filmul documentar şi cum mă folosesc de EFT pentru a face 
față fiecărei provocări noi, fiecărei frustrări noi şi fiecărui ob- 
stacol nou, care în trecut m-ar fi aruncat din nou în braţele 
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neputinței şi disperării. Am insistat că nu trebuie să îţi faci 
griji decât în ceea ce priveşte „pasul următor”, indiferent ce 
se află în faţa ta. Le-am spus oamenilor care mă ascultau că 
nu trebuie să te gândeşti decât la prima sarcină pe care tre- 
buie să o rezolvi pentru a putea avansa cu proiectul pe care 
ţi l-ai propus. Spre exemplu, atunci când am avut ideea de a 
face filmul, prima mea întrebare a fost: „Cine mă poate ajuta 
să îmi îndeplinesc viziunea?” După ce am găsit răspunsul, 
următoarea întrebare a fost: „De ce fel de echipament avem 
nevoie pentru a face un film documentar?” De fiecare dată, 
am făcut ceea ce era necesar pentru mai avansa cu un pas, şi 
am continuat astfel până la finalizarea proiectului. 

Probabil că nu am fost suficient de clar atunci când am 
insistat asupra importanţei acestei perspective atunci când 
am vorbit în cadrul evenimentului intitulat „Transformarea 
pasiunii în profit”, căci prima întrebare care mi-a fost pusă 
de către unul dintre participanţi a ignorat complet filozofia 
mea, a pasului următor! 

O doamnă a venit la microfon şi mi-a spus: 

- Am înţeles că ai reuşit să creezi un DVD în forma lui 
fizică. Doresc şi eu să fac acelaşi lucru cu un CD. Îmi poți 
spune cum ai reușit să îți creezi DVD-ul? Eu nu am creat 
niciodată un CD până acum, aşa că nu ştiu cum să procedez, 
la ce companie de înregistrare să apelez etc. 

I-am răspuns: 

- Sigur, sunt încântat să vă ajut. Înţeleg că dispuneți de 
întregul conţinut al CD-ului, iar acum doriţi doar să îl creaţi 
efectiv? 

- Nu, încă mai lucrez la scenariul CD-ului... Nu l-am ter- 
minat încă, dar îmi fac griji legate de ceea ce va urma în 
continuare. 

Îți poţi imagina ce i-am răspuns? Acesta nu este pasul ur- 
mător! Pasul următor este să îţi termini scenariul CD-ului. 
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Pasul următor după acesta va fi să creezi coperta CD-ului. 
Găsirea companiei de înregistrare vine abia după aceea!! 

Femeia se simţea blocată deoarece se proiecta prea de- 
parte în viitor, focalizându-se asupra unui aspect care pur şi 
simplu nu conta la momentul respectiv. Ori de câte ori vör 
besc cu oamenii, regăsesc din nou şi din nou acest scenariu. 
Cu siguranţă, este important să fii conştient de scopul final, 
de imaginea de ansamblu, de viziunea ta lărgită, dar odată 
clarificate aceste teme nu trebuie să te mai gândeşti la alt- 
ceva decât la următorul pas pe care îl ai de făcut. 

Partea uimitoare a folosirii EFT pentru aplicarea acestei 
strategii este că te ajută perfect să te descurci cu următorul 
pas, să treci de primul obstacol care îţi iese în cale, să depă- 
şeşti ceea ce se află în faţa ta chiar acum! 


Chiar dacă mă simt copleşit de toate lucrurile pe cate trebuie 
să le fac pentru a duce la bun sfârșit acest proiect... 

Chiar dacă nu sunt sigur ce trebuie să fac în continuare... 

Chiar dacă nu am încredere că mă voi descurca şi că voi reuşi 
să termin acest proiect... 

Chiar dacă mă simt în mod clar depăşit şi nu ştiu ce să fac... 


Doamna care mi-a pus întrebarea ar fi trebuit să aplice 
ciocăniturile lucrând cu fraza de pornire: „Chiar dacă nu ştiu 
cum să creez un CD şi mă simt copleșită...” În scurt timp, ea 
şi-ar fi dat seama că totul era în regulă şi că tot ce trebuia să 
facă era să se focalizeze asupra pasului următor. 

Terapia prin ciocănituri reduce zgomotul din iza 
noastră legat de succes şi finanţe, îmbunătăţind în schimb 
reacţiile noastre mentale, emoţionale şi chiar fizice în faţa 
dificultăţilor şi provocărilor vieţii. În aceste vremuri, împli- 
nirea obiectivelor, viziunilor şi viselor tinde să fie compli- 
cată de viteza vieţii moderne, a comunicaţiilor prin email 
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şi a întreruperilor constante la care suntem supuşi, Aşa cum 
spuneam în capitolul 3, sentimentul de copleşire poate fi 
uneori atât de extrem încât ne poate face să ne simţim para- 
lizaţi. Terapia prin ciocănituri este un instrument simplu și 
eficient de liniştire a zgomotului mental, care ne ajută să ne 
simţim mai senini. Odată atinsă această stare de linişte, vom 
găsi resursele necesare pentru a lua cele mai bune decizii şi 
pentru a trece la paşii următori. 


Remediul pentru amânare (tărăgănare) 


Chiar dacă nu mai vreau să continui cu scrisul... 

Chiar dacă am obosit să scriu această carte şi vreau să mă 
uit la televizor... 

Chiar dacă vreau să amân continuarea acestui proiect pentru 
mâine, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 


Ciocănituri pe suita celor pot puncte... Nu mai vreau să 
scriu... Ciocănituri... Vreau să mă uit la televizor... 

Exemplul de mai sus s-a referit chiar la mine şi l-am 
aplicat acum cinci minute. Mda... Eu aplic ciocăniturile 
chiar în timp ce scriu această carte! Sunt momente când 
obosesc şi nu mai vreau să stau în faţa calculatorului. Acum 
cinci minute am trecut printr-un astfel de moment, aşa că 
mi-am zis: „Ce-ar fi să aplic ciocăniturile pentru a vedea cum mă 
simt?” Le-am aplicat şi iată-mă scriind în continuare... fără 
să mai tărăgănez lucrurile! 

Uneori, EFT te poate ajuta să îţi prelungeşti ziua de lucru 
cu câteva minute. De acea, aplică-le ori de câte ori te simţi 
blocat, frustrat sau leneş. De bună seamă, tehnica este fan- 
tastică pentru marile provocări ale vieţii, dar poate fi folosită 
la fel de bine şi pentru micile probleme de zi cu zi. Adevărul 
este că la baza marilor probleme stau întotdeauna cele mici! 
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Amânarea şi tărăgănarea par lucruri minore, dar în tea 


tate pot ucide visele, pot pune capăt ideilor de un milion aşi 


dolari şi ne pot menţine blocaţi ani la rând. 

Dacă ai o tendinţă foarte accentuată de a tărăgăna ku. 
crurile, astfel încât nu termini niciodată ceea ce ai început, 
amâni mereu ce ai de făcut, iar în final te simţi mizerabil din 
această cauză, cel mai probabil ai convingeri adânc înrădăci. 
nate care creează acest tipar mental şi comportamental. De 
multe ori, evitarea micilor momente de tergiversare poate fi 
realizată cu o mică şedinţă de ciocănituri, care restaurează 
fluxul energetic şi ne ajută să mergem înainte. 

Lucrul care îmi place cel mai mult în legătură cu apli- 
carea EFT pentru amânare / tărăgănare este faptul că nu te 
obligă neapărat să munceşti mai mult! Tot ce face EFT este 
să îţi reducă zgomotul mental şi să te liniştească. În această 
stare de spirit, tu poţi lua cea mai bună decizie pentru tine 
în momentul respectiv. Au existat momente în care am 
aplicat ciocăniturile pentru tărăgănare, dar rezultatul final 
nu a fost reînceperea lucrului la proiect. Dimpotrivă, mi-am 
dat seama că aveam nevoie de puţin aer curat. De aceea, am 
ieşit la o plimbare, mi-am limpezit mintea, după care m-am 
reîntors bucuros la lucru. 

Mi s-a întâmplat inclusiv să aplic ciocăniturile pentru 
evitarea tărăgănelii, după care am constatat că nu trebuia să 
fac deloc acel proiect! Am sfârşit astfel prin a anula complet 
proiectul şi prin a mă apuca de altceva. Practicarea EFT con- 
duce la claritate mentală, focalizare şi luciditate. Creierul se 
limpezeşte şi ia astfel cele mai bune decizii. Ori de câte ori ne 
urmăm intuiţia, noi obţinem cele mai bune rezultate. 
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mai 


Scenariu pentru o şedinţă 
de terapie prin ciocănituri: 
Amânarea / Tărăgănarea 


[Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


lată scenariul pe care ţi-l recomand dacă te trezeşti 
blocat din cauza tendinței de a amâna / tărăgăna lucru- 
rile. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu mai 
vreau Să _———————————————, mă accept plenar şi în to- 
talitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă mă simt 
blocat şi nu mai vreau să ————————————, optez 
pentru a mă relaxa. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu mai 
vreau Să ___________—, Şi vreau să fac în schimb 
altceva, mă iubesc şi mă accept aşa cum sunt. 


Sprânceană: Pur şi simplu nu mai vreau să fac acest 
lucru... 

Partea laterală a ochiului: Vreau să fac altceva... 

Sub ochi: Mă simt atât de blocat... 

Sub nas: Tărăgănez lucrurile, ca de obicei... 

Bărbie: Mă întreb de ce nu mai vreau să fac ... 

Claviculă: Mă întreb ce se întâmplă cu mine... 

Sub braţ: Pur şi simplu nu mai vreau să fac ... 

Creştetul capului: Aş prefera să fac orice altceva... 


Sprânceană: Acest sentiment de blocaj... 

Partea laterală a ochiului: Acest sentiment că sunt 
cu adevărat blocat... 

Sub ochi: Vreau să amân... 
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Sub nas: Aş prefera să fac orice altceva decât... 
Bărbie: Mă întreb de ce nu mai vreau să fac ... 
Claviculă: Oare chiar trebuie să continui? 
Sub braţ: De ce fac asta? 

Creştetul capului: De ce fac ceea ce fac? 


Continuă să aplici ciocăniturile până când ajungi 
să simţi o stare de uşurare, iar apoi treci la rundele po- 
zitive: a A 

Sprânceană: Optez pentru a-mi limpezi mintea în 
legătură cu ceea ce doresc să fac... 

Partea laterală a ochiului: Optez pentru a-mi re- 
laxa corpul... | 

Sub ochi: Optez pentru a-mi relaxa mintea... 

Sub nas: Şi pentru a mi-o limpezi în legătură cu 
această chestiune... 

Bărbie: Sunt în siguranţă chiar dacă trec la altceva... 

Claviculă: Sunt pregătit să merg mai departe... 

Sub braţ: Şi să mă detaşez de tot ce mi-ar putea sta 
în cale... 

Creştetul capului: Mă detaşez de orice obstacol 
care îmi stă în cale şi îmi limpezesc mintea... 


Respiră profund şi... limpezeşte-te. 


Pentru o şedinţă extinsă de terapie 
prin ciocănituri pe acest subiect, vizitează site-ul meu, 
www.thetappingsolution.com/tap9. 


Continuă astfel, rundă după rundă, precizând cât mai 
specific ceea ce simţi şi fiind atent la orice element nou, 
până când ajungi să te simți complet şi pregătit să treci la 
pasul următor. 
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Când apare magia... 


În timpul Summitului Mondial al Terapiei prin Ciocă- 
nituri, un eveniment anual online la care în ultimii ani au 
participat mai mult de 500.000 de oameni, sunt bombardat 
întotdeauna cu poveşti dintre cele mai uimitoare legate de 
schimbare şi de transformare. 

Una dintre acestea m-a impresionat cu deosebire anul 
trecut, întrucât s-a petrecut în timp real. Alyssa, o mamă a 
doi copii, era în şomaj de câteva luni şi se simţea frustrată 
în legătură cu perspectivele sale. Fusese la mai multe inter- 
viuri pentru slujbe, dar piaţa forţei de muncă era foarte dură, 
competiţia era aprigă şi Alyssa nu putea găsi niciun angajator 
care să dorească să îi ofere o slujbă. Era fie prea calificată, 
fie prea puţin pregătită pentru slujbele pentru care aplica. 
Nimic nu părea să i se potrivească. „Ştiind” acest lucru, ea 
se simţea din ce în ce mai anxioasă la fiecare nou interviu la 
care lua parte și era în permanenţă frustrată. În aceste con- 
diţii, nu este de mirare că nimeni nu o angaja. 

Întâmplarea a făcut ca într-o seară de duminică să as- 
culte una din prezentările noastre de la summit. Prezenta- 
torul explica multe din lucrurile despre care am vorbit în 
acest capitol: felul în care emoţiile, experienţele noastre din 
trecut şi convingerile noastre limitatoare ne menţin într-o 
stare de blocaj şi de operare a acelorași tipare, care conduc la 
aceleaşi rezultate. Alyssa a recunoscut imediat convingerile 
de care se crampona: i 


Piaţa forței de muncă este dură. 

Competiţia este aprigă. 

Este puțin probabil să îmi găsesc o slujbă. 

Sunt fie prea calificată, fie insuficient de pregătită. 
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Alyssa a înţeles că aceste convingeri o făceau să fie anxi- 
oasă, stresată, şi îi generau alte emoţii negative de acest fel, 

De îndată ce a recunoscut tiparele care operau în subcon- 
ştientul ei, ea a aplicat terapia prin ciocănituri asupra lor şi 
starea ei de spirit s-a schimbat dramatic. Ca prin magie, ea 
s-a simţit plină de speranţă şi de entuziasm... ştiind că slujba 
potrivită o aştepta undeva. 

A doua zi dimineaţa, ea s-a dus la un nou interviu, pro- 
gramat de mai mult timp. În aceeaşi zi mi-a trimis un email 
în care mi-a povestit ce s-a întâmplat. Mi-a spus că a aplicat 
ciocăniturile cu o seară înainte, că a simţit o schimbare pro- 
fundă a stării sale de spirit şi că interviul s-a desfăşurat in- 
credibil de favorabil pentru ea. De fapt, angajatorul i-a spus 
că slujba pentru care a aplicat fusese deja ocupată, dar exista 
o poziţie diferită şi mai bine plătită, pentru care ar fi fost 
incredibil de potrivită. Alyssa urma să primească răspunsul 
a doua zi. De bună seamă, a doua zi ea a revenit cu un email 
în care mi-a spus că a primit slujba de vis! 

Dacă analizăm ce s-a întâmplat, este evident că Alyssa 
a primit acea slujbă ca rezultat al terapiei prin ciocănituri. 
Imaginează-ţi două Alysse, una de dinainte de aplicarea 
ciocăniturilor şi alta de după. Înainte de terapie, ea s-ar fi 
dus la interviu anxioasă şi stresată, iar angajatorii ar fi ob- 
servat imediat acest lucru. Ea ar fi rulat aceleaşi gânduri 
negative în minte, iar acestea i-ar fi influenţat răspunsurile, 
starea de spirit şi felul în care se prezenta, ba i-ar fi putut 
influenţa chiar — pe un nivel mai profund - pe angajatorii 
înşişi! 

După ce a aplicat ciocăniturile, Alyssa a devenit calmă, 
relaxată şi încrezătoare. Ea a ajuns să creadă în sine, în talen- 
tele ei şi în posibilitatea de a-şi găsi în sfârşit slujba de vis. 
La urma urmelor, cine nu şi-ar fi dorit să angajeze o astfel de 
persoană tonică şi optimistă? 
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Ups... Cum să faci bani 


Vai, îmi pare rău! Acest capitol ar fi trebuit să fie despre 
acumularea de bani, despre ieşirea din datorii şi despre cum 
să devii un milionar! Iar eu am pierdut atâta timp vorbind 
la infinit despre nu ştiu ce arbore, despre convingeri limi- 
tatoare, despre paşii următori şi despre tărăgănare... lar tu 
citeşti acest capitol pentru că doreşti să faci mai mulţi bani! 

Ei bine... doresc să repet ceea ce am mai spus, până când 
aceste idei vor pătrunde adânc în subconştientul tău: dacă 
doreşti să faci bani, trebuie să începi prin a-ţi rezolva convin- 
gerile limitatoare, prin a-ţi vindeca evenimentele traumati- 
zante din trecut şi prin a-ţi schimba starea (emoţională) de 
spirit. Restul va veni de la sine. Am văzut de zeci de ori acest 
proces în practică. L-am trăit eu însumi la prima mână și 
pot depune mărturie pentru rezultatele sale. La ora actuală 
îmi petrec zilele făcând ceea ce îmi place, alături de oamenii 
pe care îi iubesc, şi peste toate, ceea ce fac influenţează în 
bine lumea în care trăim cu toţii. Nu se pune problema că 
am găsit un plan de îmbogăţire rapidă, că am moştenit o 
grămadă de bani sau că am fost angajat de cine trebuie. Pur 
şi simplu m-am eliberat de convingerile mele limitatoare, care mă 
împiedicau să îmi trăiesc visul cu ochii! De îndată ce am făcut 
acest lucru, totul s-a schimbat rapid. 

Şi tu poţi face acest lucru! Dar mai întâi de toate trebuie 
să lucrezi cu tine însuţi... să îţi explorezi cu meticulozitate 
subconştientul şi să descoperi convingerile care te împiedică 
să avansezi, să identifici evenimentele care te-au marcat şi 
la amintirea cărora încă mai reacţionezi negativ din punct 
de vedere emoţional, şi să îți schimbi aceste emoţii care te 
determină să rulezi la infinit aceleaşi tipare. 

Îţi propun să facem chiar acum acest lucru, explorând 
cum arată arborele situaţiei tale financiare. 
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Exerciţiu: Cum arată arborele 
situaţiei tale financiare? 


Dacă dorești, poți descărca desenul unui arbore gol 
de pe site-ul www.thetappingsolution.com/tree. 


Completează-ţi arborele pentru a obţine o reprezen- 
tare vizuală a situaţiei tale financiare. Uneori este dureros 
să vezi o astfel de reprezentare-pusă pe hârtie, căci ea re- 
flectă exact ce gândești, ce simţi şi cum acţionezi. În cazul 
de faţă acest lucru poate fi însă bun! Reprezentarea vi- 
zuală a convingerilor tale legate de bani, a tuturor ideilor 
legate de situaţia ta financiară pe care le porţi tot timpul 
cu tine, conştient sau inconștient, te poate ajuta să recu- 
noşti realitatea acestei situaţii şi paşii concreţi pe care îi ai 
de făcut pentru a o schimba. 


Frunzele (efectele secundare) 

Frunzele reprezintă situaţia ta financiară curentă. Fii 
onest şi recunoaşte în ce situaţie te afli. Dacă ai datorii, 
acestea reprezintă un efect; de aceea, notează-le pe 
arbore, Dacă nu ai un salariu suficient de mare pentru 
a-ţi putea plăti facturile, notează-l. Dacă nu ai o slujbă 
sau dacă ai un nivel de trai relativ ridicat, dar pe seama 
unor datorii în creştere, notează aceste lucruri. include 
în arbore toate elementele care au legătură cu situaţia ta 
financiară. 


Ramurile (emoţiile) 

Ce simţi în legătură cu situaţia ta financiară? Eşti fu- 
rios? Trist? Frustrat? iritat? Stânjenit? Ruşinat? Ce simţi 
atunci când te gândeşti la bani? Ce simţi la gândul de a-ţi 
împărtăşi mesajul sau pasiunea cu restul lumii? 
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Trunchiul (evenimentele) 

Ce experiențe negative legate de bani, finanțe sau 
carieră ai trăit? Îţi mai aminteşti de prima ta slujbă? Ce:si- 
tuaţie financiară au avut părinţii tăi când erai. mic? Îţi mai 
aminteşti de anumite experienţe negative specifice din 
copilărie legate de bani? Se vorbea despre bani în familia 
ta, la masă sau prin casă? : 


Rädăcinile (convingerile limitatoare) 

Acestea sunt cele mai importante, Ce crezi despre 
bani? Crezi că eşti liber să îţi urmezi pasiunile? Ce crezi 
despre cariera ta? Spune cu voce tare: „Banii sunt 


” Completează locul rămas.gol:cu tot 
ceea ce crezi despre bani. 


lată câteva dintre cele mai comune convingeti limi: 
tatoare legate de bani pe care le au oamenii. Ti se potri: 
veşte vreuna dintre ele? 


e Banii nu cad din cer. 


+ Nu există suficienţi bani pentru toată lumea. Dacă 


eu produc foarte mulţi bani, îi iau practic de la gura 
altcuiva. 


Trebuie să munceşti din greu pentru a obține bani, 


Ai nevoie de foarte multă cunoaştere şi de foarte mul, 
talent pentru a produce bani mulţi. 


Nu merit să câştig mai mult decât în prezent, 
> Banii nu se produc uşor. 
+: Nimeni nu poate avea și bani, şi timp liber. 


A trebuit să strângem întotdeauna cureatia și să eco- | 


nomisim pentru a ne cumpăra toate lucrurile pe care y 
le avem. 
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e Cine are bani nu este un om spiritual. 
e Banii sunt rădăcina tuturor relelor. 
e Banii sunt ochiul dracului. 


e Oamenii bogaţi sunt [completează 
spaţiul rămas gol cu principala ta judecată critică]. 


e Banii nu aduc fericirea. 


e Banii nu cresc în copaci (cu excepţia arborelui ciocă- 
nituritor!). 


» Provin din clasa de jos / muncitoare. 

e Banii îmi alunecă printre degete. 

e Trebuie să înşeli alţi oameni pentru a avea bani. 

© Sunt un ghinionist, deci nu voi avea niciodată bani. 
e Niciodată nu-mi iese ceea ce încerc să fac. 


+ Nu-mi pot permite. 


Exerciţiu suplimentar: Fă o listă 
cu visele, ţelurile şi aspiraţiile tale 


De-a lungul acestei cărţi am inclus câte un exerciţiu 
pentru fiecare capitol, dar atât de mulţi oameni mi-au 
spus că principala lor grijă în viaţă sunt banii încât m-am 
decis să adaug un al doilea exerciţiu în acest capitoi. Dacă 
eşti pe deplin angajat să îţi schimbi situaţia financiară şi 
să îţi îndeplineşti visele, țelurile şi aspiraţiile, îţi recomand 
ambele exerciţii! 


Acumularea de bani şi împlinirea viselor 


Mult prea adesea, visele, ţelurile şi aspiraţiile noastre a 
se reduc la o listă foarte scurtă: 


Să fac un milion de dolari, 

Să îmi văd cartea publicată, 

Să călătoresc prin toată lumea. 

Să îmi susţin organizaţia de caritate favorită. 
Etc. 


. veo o 


Este foarte bine să îţi notezi în scris țelurile și ob ie 
tivele, dar dacă nu îţi vei explora mai profund subcon: 
ştientul pentru a descoperi factorii care te limitează şi te 
împiedică să le pui în practică, nu le vei îndeplini fo. 
rapid sau prea uşor, Poate că ai citit foarte multe căr 
despre procesul stabilirii obiectivelor în viaţă. Poat 
învăţat să atașezi valori emoționale acestor țeluri și să îţi 
creezi panouri vizuale, să îi imaginezi ce vei simţi atunci 
când îţi vei îndeplini scopurile, să îţi stabileşti o linie tem- 
porală a etapelor, să îţi revizuleşti cât mai des lista şi i aşa, 
mai departe. i 

Toate aceste idei sunt minunate, dar dacă nu rezone 
perfect cu scopurile tale, îţi pierzi practic timpul. Rezo- 
nanta de care vorbesc nu este exclusiv ună de supraf. 
conştientă, ci trebuie să includă toate nivelele. În acest 
scop, trebuie să îţi rezolvi toate convingerile de tip „ce se. 
va întâmpla dacă” şi. „da, dar...” Trebuie să explorezi faco 
torii emoţionali şi psihologici care te limitează şi pe care... 
i-ai cultivat singur, blocându-ţi astfel progresul; Numai © 
aşa vei putea evita pe viitor aceste tipare ale autosabatării 
care îţi sunt atât de familiare. 

lată un exerciţiu EFT pe care ţi-l recomand: Reţine: i 
cu cât vei încerca să rezolvi mai multe tipare, privindu-le 
din toate punctele de vedere, cu atât mai bune vorfire-. ... 
zultatele finale pe care le vei obţine. Propune-ţi apoi säte: 
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focalizezi exclusiv asupra unui obiectiv timp de 30 de zile, 
şi vezi ce se întâmplă. 


Pasul nr. t: Notează în scris visul, țelul sau aspiraţia ta 


Îți poţi stabili un scop specific („Vreau să câştig.un 
milion de dolari pe an”), unul mai general („Vreau să îmi 
armonizez relaţia cu soacra”) sau o viziune („Mi-aş dori să 
creez o schimbare socială dramatică”). 

Nu-ţi face griji în legătură cu cuvintele pe care le 
foloseşti pentru a-ţi descrie scopul. Cele care îţi trec prin 
minte sunt cât se poate de potrivite. Ceea ce contează 
este să le notezi în scris. 


Pasul nr. 2: Notează reacţia ta instinctuală 
fa scopul pe care ţi l-ai propus 


Ce simţi atunci când îţi citeşti scopul? Te sprijină 
în proporţie de sută la sută subconştientul tău? Spre 
exemplu, ai putea scrie: „Mă simt neconfortabil atunci 
când citesc acest scop”, „Sunt plin de entuziasm”, „Sunt 
cuprins de anxietate”... Fii specific şi evaluează-ţi senti- 
mentele pe scala de la 0 la 10. De pildă, dacă te simţi an- 
xios în legătură cu îndeplinirea scopului propus, scrie: „Mă 
simt anxios, iar intensitatea emoţiei mele are valoarea 8.” 

Poţi nota mai multe emoții sau sentimente. Simţi vreo 
tensiune în zona stomacului? Noteaz-o. Simţi o uşoară 
senzaţie de greață? Noteaz-o. Notează toate senzațiile pe 
care le simți, inclusiv nivelul de intensitate pentru fiecare 


dintre ele pe scala de îa-0 la 10. 


Pasul nr. 3: Ce ar spune ceilalți oameni 
dacă le-aş vorbi despre scopul meu? 


Notează în scris ce crezi că ar spune prietenii tăi, 
membrii familiei tale, colegii de muncă etc., despre 
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scopul tău, dacă le-ai vorbi despre el (ca de:obicei, nò- 
tează primele gânduri care îţi trec prin. minte). 

De pildă, dacă te gândeşti că îi vorbeşti mamei tale 
despre visul tău şi prima reacţie a acesteia.care îţi trece 
prin minte este: „Ce prostie!”, noteaz-o. Adaugă ce simţi 
în legătură cu gândurile sale. Fii cât mai specific şi evalu- 
ează-ţi sentimentele. 


Pasul nr. 4: Tu ce crezi despre scopul tău? 


= Spre exemplu; „O parte din, mine crede că este impo- 
sibil... Nu am putut face niciodată până acum aşa ceva... 
Cine sunt eu ca să realizez astfel de lucruri?” Notează in- 


Clusiv sentimentele pe care le asociezi cu astfel de gânduri. 


Fii cât mai specific şi evaluează-le pe scala de la O la 10. 


Pasul nr. 5: Aplică terapia prin ciocănituri pentru 
eliminarea rezistânţei interioare; dar şi pentru cultivarea 
sentimentelor pozitive asociate cu țelul propus 


f la fiecare element din lista de mai sus şi aplică ciocă- 
niturile până când ajungi să reduci intensitatea sentimen- 
telor negative asociate cu ele Ja 0, Observă orice elemente 
suplimentare (gânduri, senzaţii, sentimente) care apar 
de-a lungul procesului. Cel mai probabil-o singură şedinţă 
nu-ţi va fi de ajuns. De aceea, simte-te liber să faci mai 
multe şedinţe. i ; 
Dacă ai aplicat ciocăniturile pentru toate problemele 
(inclusiv pentru cele mai insidioase dintre ele), înseamnă 
că ai eliminat toate obstacolele care ar fi putut împiedica 
transformarea în realitate a obiectivelor tale. 
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Scenariu pentru o şedinţă de terapie 
prin ciocănituri: Vise, țeluri şi aspirații 


(Punctele care trebuie ciocănite se găsesc la pagina 31). 


Prin acest exemplu, vom ilustra cum ar trebui să 
arate pasul nr. 5 după terminarea primilor patru paşi, 
prin aplicarea ciocăniturilor asupra elementelor stabilite. 


Pasul nr. 1: Notează-ţi în scris obiectivul. 
EXEMPLU: Vreau să câştig 250.000 de dolari anual. 


Pasul nr. 2: Ce simţi? 

EXEMPLU: „Atunci când citesc ce am scris mai sus, 
mă simt uşor nervos. Simt un gol în stomac şi o anu- 
mită presiune la gândul că va trebui să pun în practică 
acest ideal. Dacă închid ochii şi mă concentrez la acest 
sentiment de gol în stomac, îl evaluez la aproximativ 7. 
Dacă ar fi să dau un nume acestui sentiment, i-aş spune: 
anxietate. În continuare, voi aplica terapia prin ciocăni- 
turi asupra lui. 


Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am această 
senzaţie de gol în stomac, mă accept plenar şi în totali- 
tate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă am acest 
sentiment de gol în stomac la gândul de a câştiga 
250.000 de dolari pe an, optez pentru a mă relaxa. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă simt o sen- 
zaţie de disconfort în corpul meu atunci când mă gân- 
desc la țelul pe care mi l-am propus, mă accept plenar şi 
în totalitate pe mine însumi. 


Sprânceană: Acest gol în stomac... 
Partea laterală a ochiului: Mă simt puţin nervos... 
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Sub ochi: Acest gol... 

Sub nas: În stomac... 

Bărbie: Simt o presiune la gândul că va trebui să îmi 
pun în aplicare obiectivul... 

Claviculă: Simt o stare de anxietate în zona sto- 
macului... 

Sub braţ: Această anxietate... 

Creştetul capului: Acest gol în stomac... 


Continuă să aplici ciocăniturile până când ajungi 
să simţi o stare de uşurare, iar apoi treci la rundele po- 
zitive: 


Sprânceană: Optez pentru a mă relaxa acum... 

Partea laterală a ochiului: Mă eliberez de această 
senzaţie de gol în stomac... 

Sub ochi: Mă detaşez de ea... 

Sub nas: De senzaţia de gol în stomac... 

Bărbie: De această anxietate... 

Claviculă: Mă eliberez acum... 

Sub braţ: De teama pe care o simt la gândul că va 
trebui să câştig 250.000 de dolari pe an... 

Creştetul capului: Mă eliberez acum... 


Pasul nr. 3: Ce ar spune ceilalţi oameni despre 
scopul tău? 

EXEMPLU: „Dacă le-aş spune prietenilor mei că îmi 
propun să câştig 250.000 de dolari pe an, jumătate din 
ei ar râde de mine, iar cealaltă jumătate mi-ar spune că 
sunt lacom. Când mă gândesc la reacţia lor, mă simt 
mărunt şi complet neîncrezător. Evaluez acest senti- 


ment la valoarea 8.” 
f Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu am ni- 
ciun strop de încredere în sine la gândul de a le spune 
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prietenilor mei despre scopul pe care mi l-am propus, 
mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă nu doresc 
ca prietenii mei să afle de scopul pe care mi l-am propus, 
mă accept plenar şi în totalitate pe mine însumi. 

Punctul loviturii de karate: Chiar dacă mă vor ju- 
deca dacă le voi spune.despre scopul pe care mi l-am 
propus, mă accept plenar şi în totalitate pe mine în- 
sumi. 


Sprânceană: Nu vreau să le spun prietenilor mei... 

Partea laterală a ochiului: Când mă gândesc la re- 
acţia lor dacă le-aş spune, mă simt mărunt... 

Sub ochi: Mă simt mărunt... 

Sub nas: Îmi fac griji că mă vor judeca... 

Bărbie: Îmi fac griji că nu mă vor mai accepta în 
cercul lor... 

Claviculă: Îmi fac griji când mă gândesc ce vor 
spune... 

Sub braţ: Dacă le voi povesti despre scopul meu... 

Creştetul capului: Şi încă şi mai mult dacă mi-l voi 
realiza... 


Continuă să aplici ciocăniturile până când ajungi 
să simţi o stare de uşurare, iar apoi treci la rundele po- 
zitive: 


Sprânceană: Mă eliberez de această senzaţie că sunt 
un om mărunt... 

Partea laterală a ochiului: Optez pentru a mă simţi 
un om măreț! 

Sub ochi: Am încredere în scopul meu... 

Sub nas: Şi mă eliberez de orice stare de anxietate 
legată de îndeplinirea lui... 
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Bărbie: Am încredere că ştiu ce este mai bun pentru 
mine... 

Claviculă: Şi că oamenii de care am nevoie cu ade- 
vărat în viaţa mea mă vor sprijini... 

Sub braţ: Mă simt puternic şi încrezător... 

Creştetul capului: Mă simt puternic şi încrezător... 


Cred că ai înțeles ideea! Continuă să aplici ciocă- 
niturile la pasul nr. 4, asupra propriilor tale convingeri 
legate de scopul pe care ţi I-ai propus. În final, inspiră 
profund, iar dacă este cazul, repetă întregul proces! 

Secretul acestui proces este să fii cât mai specific în 
legătură cu problemele şi sentimentele cu care lucrezi, şi 
să aplici sistematic ciocăniturile asupra celor mai diferite 
elemente asociate cu acestea, unul câte unul. 

Dacă vei aplica cu seriozitate procesul, este puţin 
probabil că I-ai putea termina într-o singură şedinţă. De 
aceea, focalizează-te asupra unei singure secţiuni pe zi. 
Este de preferat să fii metodic, chiar dacă procesul s-ar 
putea întinde pe durata mai multor zile sau chiar săptă- 
mâni, decât să îl faci în pripă, riscând să ratezi anumite 
convingeri profunde ce te pot influenţa. 
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ELIMINAREA FOBIILOR 
ŞI A TEMERILOR 


Potrivit unui număr mare de studii, cea mai mare 
temere a oamenilor este cea de vorbitul în public. 
Teama de moarte se află abia pe locul doi. Ti se 
pare normal? Cu alte cuvinte, dacă participi 
la o înmormântare, este de preferat să fii în 
sicriu decât să faci necrologul celui decedat! 


JERRY SEINFELD 


Lindsay era îngrozită de clovni. 

Ştiu, sună uşor amuzant! Parcă te aud mustăcind: 
„Clovni? Chiar aşa!? Asta este o problemă serioasă? Chiar îi 
era frică de clovni?” 

Realitatea este că Lindsay era îngrozită de clovni. Chiar 
dacă celor care nu împărtăşesc această teamă li se poate 
părea amuzant şi chiar dacă Lindsay însăşi îşi dădea seama 
că această teamă era iraţională, ea era îngrozită de ei. 
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Lindsay era o fată amuzantă, inteligentă şi fericită în 


vârstă de 24 de ani şi una din membrele companiei noastre 
The Tapping Solution. Când avea cinci ani, ea a intrat într. 


cameră în care părinţii ei se uitau la miniseria lui Stephen . 


King, It, în care eroul principal este un clovn criminal. Deși 
mai târziu nu şi-a adus aminte de incident, părinţii ei i-au 
povestit ce s-a întâmplat și care a fost originea fobiei sale faţă 
de clovni. În mod evident, incidentul a produs o impresie 
profundă asupra ei. 

Deşi ştiam de fobia ei, nu m-am gândit niciodată că 
aceasta ar putea fi cu adevărat serioasă. Am auzit apoi un alt 
membru al echipei noastre povestind că Lindsay a văzut odată 
poza unui clovn şi a început să plângă. Abia atunci mi-am dat 
seama că avea o problemă serioasă, care îi afecta viaţa. 

Această teamă ilustrează perfect un element pe care îl 
incumbă toate temerile şi toate fobiile: reacţia condiţionată. 
O fobie nu este o teamă logică şi nu serveşte niciunui scop. 
Dacă subconştientul a ajuns să fie programat însă în acest 
fel, mintea conştientă nu mai poate face nimic pentru a-şi 
transcende teama. 

Deşi fobia față de clovni poate părea cu deosebire amu- 
zantă, tiparul este acelaşi indiferent dacă vorbim de o teamă 
de vorbitul în public, de spaţiile închise, de înălțime, de ace, 
de microbi şi de boli, de dentişti sau de şerpi. Fobia începe 


de regulă cu o experienţă negativă. Ulterior, tiparul fricii este 
rulat din nou şi din nou, ori de câte ori persoana se con- 


fruntă cu un scenariu mai mult sau mai puţin similar. 


Unii ar putea spune că teama de şerpi este autentică, în- 
trucât aceste animale pot fi periculoase, în timp ce teama 
de clovni este absurdă, întrucât aceştia nu sunt periculoși. 
Într-adevăr, oamenii au o tendinţă naturală, genetică, ra- 
țională, care îi face să se teamă de șerpii potenţial pericu- 
loşi. Atunci când vorbim însă de fobii, ne referim la cu totul 
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altceva. Personal nu am o fobie faţă de șerpi, dar m-aş speria 
E cu siguranţă dacă aş vedea o cobră veninoasă în biroul meu. 
f Această reacţie este naturală și rațională. 

Spre deosebire de acest gen de teamă o fobie este prin 
excelenţă iraţională. Teama este prezentă chiar dacă vezi un 
E şarpe neveninos într-un recipient închis. În mod similar, cei 
mai mulţi dintre oameni s-ar simţi uşor neliniştiţi la gândul 
de a vorbi în faţa unei audienţe formate din 5.000 de oa- 
meni. Chiar şi vorbitorii experimentați simt o anumită agi- 
taţie, chiar dacă au vorbit în public de sute de ori. Pe de altă 
parte, o fobie face ca însăşi ideea de a vorbi în public să pară 
de neconceput! 

Dacă îți mai aminteşti, Roger Callahan a descoperit te- 
rapia prin ciocănituri lucrând cu Mary, o femeie care avea 
o fobie faţă de apă. Teama acesteia a dispărut pe loc atunci 
când a început să aplice ciocăniturile. Într-adevăr, această 
terapie este uluitor de eficientă în lupta împotriva temerilor 
£ d fobiilor de orice fel. 

f; 


Folosirea EFT pentru eliminarea 
temerilor şi fobiilor 


După numai o oră de terapie prin ciocănituri, am reuşit 

să înving fobia lui Lindsay. Îţi voi împărtăşi în continuare 

„acest proces, căci el este similar indiferent cu ce temere 
lucrezi. 

Chiar şi vorbitul despre clovni o făcea pe Lindsay să se 
simtă anxioasă şi speriată. De aceea, am început să prac- 
ticăm ciocăniturile pornind de la o afirmaţie simplă: „Chiar 
dacă mă tem de clovni, optez pentru a mă relaxa acum.” Atunci 
când tratezi o fobie sau o temere, nu forța niciodată lucru- 
rile, căci nimeni nu trebuie să sufere de-a lungul procesului. 
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Am practicat împreună cu Lindsay mai multe runde de 
ciocănituri lucrând cu fraza de mai sus... după care am in- 
sistat asupra suitei de puncte, repetând: „această teamă de 
clovni... această anxietate... acest stres în interiorul corpului 
meu...” Am continuat astfel până când Lindsay a devenit 
calmă şi relaxată. 

Am întrebat-o apoi (abia acum am putut vorbi deschis 
despre acest subiect, fără a-i stârni nicio angoasă) când a în- 
ceput acea teamă. Lindsay mi-a povestit ce i-au spus părinţii 
ei: faptul că a văzut filmul It când era copil şi s-a speriat. Nu 
mai avea amintirea conştientă a acelui moment, aşa că nu 
simţea nicio anxietate povestind această scenă pe care i-au 
relatat-o părinţii ei. Totuşi, pentru a ne asigura, am aplicat o 
vreme ciocăniturile pornind de la fraza: „Chiar dacă am văzut 
acel film înspăimântător când eram copil, mă accept plenar şi în 
totalitate pe mine însămi.” Nu am putut măsura intensitatea 
trăirii ei legate de acea amintire (căci nu îşi amintea de ea), 
dar mi s-a părut natural să facem vreo două runde de ciocă- 
nituri pentru orice eventualitate. 

Văzând că Lindsay era din ce în ce mai relaxată, am 
mai făcut un pas. Confruntarea temerilor şi fobiilor trebuie 
făcută întotdeauna cu paşi foarte mici, de copil. (Poate că 
îţi mai aduci aminte de conceptul „paşilor de copil (baby 
steps)” din filmul What about Bob?, în care joacă Bill Murray; 
ei bine, ceea ce facem noi nu este foarte diferit!) Aşadar, am 
întrebat-o pe Lindsay: 

— Dacă ţi-aş arăta acum fotografia unui clovn, ce ai simţi? 

Te rog să remarci că nu i-am spus: „Am să-ţi arăt în con- 
tinuare fotografia unui clovn” sau „Gândeşte-te la un clovn 
înspăimântător”, căci doream să îşi păstreze actuala stare de 
relaxare. i 

- Aş fi puţin speriată, mi-a răspuns ea. Mă simt puţin 
anxioasă chiar acum. 
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De aceea, am început să aplicăm ciocăniturile pornind 
de la fraza: „Chiar dacă mă simt puţin speriată...”, şi aşa mai 
departe, până când s-a relaxat din nou. 

- Lindsay, am să-ţi trimit poza unui clovn prin email, am 
continuat. Ce simţi în legătură cu acest lucru? Te deranjează 
cu ceva acest lucru? 

- Nu, nu mă deranjează, mi-a răspuns ea. 

Dat fiind că ţineam şedinţa pe Internet, prin intermediul 
programului Skype, i-am trimis imediat poza unui clovn de- 
senat. Ea a deschis ataşamentul, după care am întrebat-o: 

- Ce simţi când priveşti poza? 

- Mă simt uşor neliniştită, mi-a răspuns. 

De aceea, am continuat să aplicăm ciocăniturile până 
când s-a calmat din nou. 

I-am trimis apoi fotografia reală a unui clovn, iar lucru- 
rile au devenit interesante. Lindsay mi-a spus: 

- Nu-mi place nasul lui roşu. Mă scoate din minţi! 

Aveam în sfârşit un prim element concret asociat cu 
fobia ei. Atunci când tratezi o fobie, trebuie să ai mare grijă 
să lucrezi cu toate aspectele diferite ale problemei, eliminân- 
du-le, dacă doreşti să obţii o uşurare completă. Un aspect 
este prin excelenţă specific. Spre exemplu, dacă Lindsay este 
speriată în mod specific de nasul roşu al clovnilor, aplicarea 

terapiei prin ciocănituri în jurul frazei: „Chiar dacă mă tem 
de clovni...” nu este suficientă pentru a elimina fobia. De 


+- aceea, am început să lucrăm cu elementul specific pe care 


l-am descoperit: „Chiar dacă nasul roşu al clovnului mă scoate 
din minţi...” 

Am continuat să îi trimit şi alte fotografii cu clovni, lu- 
când cu noile elemente descoperite. În final, i-am trimis 
o fotografie chiar a clovnului din filmul It. Am avertizat-o 
dinainte şi am aplicat ciocăniturile asupra anxietăţii sale la 


“gândul de a vedea această fotografie. Când aceasta s-a redus 
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considerabil, ea s-a putut uita la fotografie, după care am 


continuat ciocăniturile asupra emoţiilor stârnite de aceasta, 
După câteva runde, mi-a spus: 

- Nu-mi place clovnul. Mi se pare hidos, dar mă pot uita 
la el, iar corpul meu nu mai reacţionează. 

Sincer să fiu, când m-am uitat eu însumi la fotografia clo- 
vnului din It, şi eu am simţit acelaşi lucru! Lindsay a scăpat 
astfel de fobia ei legată de clovni. Nici acum nu-i plăcea să 
se uite la clovnii hidoşi, dar cui îi place!? De aceea, am con- 
siderat un succes şedinţa noastră. 


Identificarea cu temerile şi fobiile 


Un aspect interesant pe care l-am remarcat în timpul şe- 
dinţei mele cu Lindsay a fost o replică a acesteia din finalul 
şedinţei. Ea a devenit vizibil supărată şi mi-a spus: 

- Dacă nu m-aş mai identifica cu această fobie, nu ştiu 
cine aş mai fi... 

Ştiu că pare neverosimil, ba poate la fel de amuzant ca la 
început, căci Lindsay se temea de clovni, dar acest element 
este foarte revelator în privinţa tiparelor pe care le rulăm 
în subconștient — indiferent de dificultate, teamă sau fobie. 
Teama de clovni este un element cu care Lindsay se identi- 
fica. Pe un anumit nivel, ea se definea pe ea însăşi în acest 
fel: „Mă tem de clovni.” Crescuse temându-se de clovni, toţi 
prietenii ei ştiau acest lucru şi Lindsay făcea tot ce îi stătea în 
puteri pentru a se asigura că nu se va întâlni vreodată cu un 
clovn în carne şi oase. Această temere făcea parte integrantă 
din însăşi urzeala identităţii sale, a vieţii aşa cum o cunoştea. 
Cine ar mai fi fost ea fără această teamă? 

De aceea, am aplicat EFT inclusiv asupra frazelor: „Chiar 
dacă nu ştiu cine sunt fără această teamă de clovni...” şi „Chiar 
dacă m-am obişnuit să-mi fie frică de clovni şi nu ştiu cum să mă 
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comport altfel, mă accept plenar şi în totalitate pe mine însămi.” 
Şi aşa mai departe. Astfel de afirmaţii i-au deschis mintea 
şi corpul în faţa unor posibilităţi noi, iar Lindsay a învăţat 
astfel să îşi modeleze o identitate nouă, fără această teamă 
limitatoare. 

La ora actuală, ea poate continua să aplice terapia prin 
ciocănituri lucrând cu afirmaţii pozitive care îi definesc noua 
identitate, cum ar fi: „M-am eliberat de fobii. Îi găsesc pe clovni 
amuzanți. Optez pentru a fi curajoasă, amuzantă şi fermă, chiar 
dacă am de-a face cu clovnii! şi aşa mai departe. În acest fel, 
ea îşi întăreşte noua identitate pe care şi-a asumat-o, ampli- 
ficându-şi astfel încrederea în sine. Dacă nu ar lucra cu astfel 
de afirmaţii pozitive, ea şi-ar putea continua viaţa fără a-i 
mai fi frică de clovni, dar şi fără a nutri vreodată emoţii po- 
zitive legate de aceştia. Continuarea lucrului cu sine o ajută 
să transforme orice eventuală întâlnire cu un clovn într-una 
potenţial amuzantă! 


Nu se pune problema de curaj 


Kris Carr este o femeie curajoasă. 

Ea şi-a petrecut ultimii zece ani luptându-se cu o formă 
rară de cancer, timp în care şi-a documentat călătoria în 
filmul Crazy Sexy Cancer şi în cartea cu acelaşi titlu, care au 
inspirat milioane de oameni (cartea a devenit un bestseller). 
Cu alte cuvinte, ea nu este străină de depăşirea obstacolelor 
şi ştie să îşi trăiască viaţa într-o stare de libertate, de energie 
vibrantă şi de bucurie. 

De aceea, când ne-am plimbat împreună pe o colină din 
apropierea casei sale din Woodstock, New York, am rămas 
surprins să o aud spunându-mi că în vârf se află un turn de 
oţel în care poţi urca şi de unde poţi vedea pe o distanţă de 
mulţi kilometri în jur. 
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— Uau, haide să urcăm! i-am spus. 


- O, nu, mi-a răspuns ea. Nu mă urc acolo. Mi-e frică dè 


înălțimi. 

Şi-a dat imediat seama că nu ar fi trebuit să îmi spună 
asta mie! Dacă îmi spui că ai o problemă care poate fi rezo}. 
vată prin ciocănituri, nu o să scapi de mine până când nu o 
vom rezolva împreună! Şi ce problemă mai evidentă poate fi 
rezolvată prin ciocănituri decât teama de înălţimi? 

I-am promis lui Kris că experienţa nu va fi dureroasă şi că 
nu va trebui să facă nimic din ceea ce nu-şi va dori să facă. Am 
început apoi să aplicăm terapia prin ciocănituri pe loc, înce- 
pând cu anxietatea ei legată de ideea de a aplica această te- 
rapie. Aşa cum simplul vorbit despre clovni o făcea pe Lindsay 
să se simtă anxioasă, posibilitatea de a urca undeva sus o ne- 
liniştea pe Kris. Corpul şi mintea ei începeau să îşi imagineze 
tot felul de scenarii viitoare şi să genereze o stare de teamă în 
jurul lor, chiar dacă nu erau reale şi nu s-au petrecut încă. 


Un sfat: Temeri legate de viitor 


Ție de câte ori ţi-a jucat mintea o festă, creând o stare 
de teamă, de anxietate, de copleşire şi de stres din cauza 
unor lucruri care nu s-au întâmplat încă şi care — cine ştie? 
— poate că nici nu se vor întâmpla vreodată? În astfel de 
momente, sfatul meu este să aplici EFT pentru eliminarea 
acestor viziuni negative legate de viitor. 


Am petrecut astfel restul urcușului lucrând cu Kris pentru 
eliminarea anxietăţii pe care o simţea. Când am ajuns în 
vârf, aceasta era deja calmă. M-am uitat la turn. Acesta era 
perfect pentru ceea ce intenţionam, căci avea mai multe 
scări, care duceau la diferite nivele. În acest fel, Kris putea să 
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se acomodeze treptat cu înălțimea, urcând nivel cu nivel şi 
lucrând în permanenţă asupra anxietăţii sale. 

Am început la baza platformei, eliminând neliniştea pe 
care o simţea. Am oscilat între afirmaţia de pornire „Chiar 
dacă am această teamă de înălțimi...” şi diferite afirmaţii spe- 
cifice legate de senzațiile ei corporale şi de stările sale emo- 
tionale. 


Spre exemplu, am lucrat cu afirmațiile: 


Chiar dacă simt toată această anxietate... 

Chiar dacă simt că nu mai pot să respir... 

Chiar dacă am acest nod în stomac... 

Chiar dacă simt că tremur din toate încheieturile... 
Chiar dacă mi-e teamă să nu cad... 


Am lucrat astfel sistematic cu diferitele elemente care ie- 
şeau la suprafața minții şi corpului ei. Încetul cu încetul, am 
început să urcăm. Am avansat pas cu pas, nepunându-ne 
în mişcare decât atunci când Kris se simțea confortabil şi 
în siguranţă. În cele din urmă, am ajuns în vârful turnului. 
Soţul lui Kris, Brian, care ne însoțea, a început să clatine 
platforma, ca să se asigure că nevasta lui și-a depășit cu 
adevărat tobia. (Nu-ţi recomand neapărat această strategie 
atunci când lucrezi cu cineva pentru depăşirea unei fobii, iar 
Kris a avut grijă să îi transmită lui Brian ce simţea în legătură 
cu „contribuţia” lui!) 

Când am ajuns în vârf, răsplata lui Kris pentru depăşirea 
fricii ei de o viaţă de înălţimi a fost un peisaj maiestuos de 
toamnă care se întindea pe o distanţă de mulţi kilometri în 
jur. Această răsplată ilustrează perfect, într-o manieră me- 
taforică, ceea ce simte orice om atunci când îşi depăşeşte 
temerile, fobiile şi convingerile limitatoare de o viaţă: o per- 
spectivă amplă şi minunată asupra vieţii sale şi a lumii. 
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Profil profesional: David Feinstein, Ph.D. 


David Feinstein, Ph.D., s-a familiarizat cu toate te- 
rapiile alternative posibile. După ce a fost angajat la ca- 
tedra de psihiatrie a Şcolii de Medicină Johns Hopkins 
în anul 1970, şeful catedrei l-a chemat în biroul său şi 
i-a dat o sarcină extrem de interesantă, care avea să îi 
schimbe viaţa. 

~ Tot aud despre aceste terapii noi care provin de pe 
Coasta de Vest, i-a spus el lui David. Nu ştiu dacă sunt 
simple exagerări californiene sau lucruri autentice. De 
aceea, îţi propun să studiezi aceste terapii. 

Într-adevăr, în ultima vreme apăruseră mai bine de 
200 de terapii noi, iar dr. Feinstein şi-a petrecut urmă- 
toarele luni investigând 46 dintre ele. În acest scop, el 
a studiat literatura de specialitate, a realizat interviuri 
ample cu cei care le foloseau şi chiar le-a experimentat 
direct în cadrul seminarelor de weekend sau al altor 
forme de participare. Printre terapiile studiate s-au nu- 
mărat: Analiza. Tranzacţională, Bioenergetica, Terapia 
Gestalt, lucrul cu respiraţia, antrenarea sensibilităţii, 
Rolfing-ul, Consilierea pe tema Reevaluării, psihote- 
rapia asistată pe bază de LSD şi chiar terapia în stare 
de nuditate (care a 'rămas până astăzi una dintre cele 
mai memorabile experienţe de acest fel pentru dr. Fein- 
stein): Dar David nu s-a oprit aici. El nu s-a mulţumit 
să stabilească un prim contact cu noile tehnici şi cu uti- 
lizatorii lor, ci a continuat să le urmeze luni la rând, 
pentru a vedea ce se întâmplă. 

În cazul majorității terapiilor pe care le-a explorat, oa- 
menii păreau să aibă o primă experienţă pozitivă, de pildă 
simțindu-se bine de-a lungul unui seminar de weekend, 
dar la interviurile ulterioare mulți dintre ei îi mărturiseau 
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că au revenit la vechiul lor mod de a fi şi.că nu se pro 
dusese nicio schimbare reală. Din fericire, dr, Feinstein a 
perseverat în încercarea lui de a găsi un instrument 
să le schimbe cu adevărat şi pe termen lung via 
care îl aplică. În cele din urmă, ela aflat de terapiile 
bazate pe ciocănirea punctelor de acupuncțură. . . i 
lată ce povestește el despre prima'sa experiență. 
acest fel, în cadrul unei clase la care participau alți « 4 
legi şi psihologi profesionişti: i 


O femeie care suferea de o clauștrofobie severă 
fusese selectată ca subiect pentru această exempli- 
ficare. Ei i s-au arătat mai multe puncte de pe corp 
pe care trebuia să aplice lovituri ușoare în timp ce 
îşi amintea diferite incidente înfricoşătoare trăite 
în spaţii închise. Spre uimirea mea, ea a declari 
aproape imediat că acele amintiri nu'6 mai în-. 
fricoşau ațât de tare. După 20 de minute, claus- 
trofobia ei părea să fi dispărut complet, Această. 
îmbunătăţire a stării sale de spirit era în sine ex-. 
cepțională, dar organizatorii nu s-au limitat la 
atât, ci i-au cerut femeii să intre într-un dulap de 
lângă uşă şi să rămână în el atât timp cât se simţea 
confortabil. Femeia a rămas în dulap atât de mul: i 
timp, încât în cele din urmă organizatorii au; fost i 
nevoiţi să îi ceară să iasă afară. Ea a ieşit triumfă. 
toare şi jubilând, uimită că şi-a putut păstra calmul 
într-o situaţie care cu numai o jumătate de ori îna- 
inte i-ar fi generat o panică imposibil de controlaț. 


- Nu am mai văzut niciodată o terapie. care să âcţi- 
oneze atât de rapid, mi-a spus dr. Feinstein. Viteza el de... 
operare a fost absolut fantastică. 
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ouă temeri eliminate 
într-o oră 


Meggan este o autoare, conferenţiară şi antrenoare dina- 
i mică, ce consiliază mii de femei din întreaga lume. 
Programată să vorbească la o conferință importantă, ea 
i a apelat la mine pentru a o ajuta într-o anumită privinţă. 
Meggan a vorbit adeseori pe scenă, primind un feedback ex- 
trem de pozitiv din partea audienţelor, dar până atunci şi-a 
citit întotdeauna discursurile de pe un podium. De fapt, nici 
F chiar acele experienţe nu i s-au părut extrem de conforta- 
pile. La următoarea conferinţă nu avea să mai beneficieze 
|. însă de un podium şi, în plus, îşi propunea să vorbească fără 
„E un scenariu prestabilit. Ideea o înspăimânta însă, aşa că a 
i. i apelat la mine, căci auzise despre eficacitatea EFT în privinţa 
fobiei de vorbitul în public. 
Când ne-am început şedinţa, am rugat-o să se vizualizeze 


i edicina energ etl că, continuând să lucreze ca psiholog pe scenă, fără un podium în fața ei, şi să îmi spună ce simţea. 
clinic la Şcoala de Medicină Johns. Hopkins, Colegiul Doream să aflu îndeosebi ce senzaţii corporale simţea. După 
-Antioch şi Şcoala de Psihologie Profesională Su, Cali- părerea mea, focalizarea asupra senzațiilor fizice reprezintă o 
fornia. modalitate ideală de rezolvare a temerilor, căci ne ajută să ne 


“După ce am avut plăcerea de al intervieva şi de a conectăm mai plenar cu sentimentele noastre şi să stabilim 
"vorbi; cu dr. Feinstein de mai multe ori, mă amuză să ce anume se întâmplă de fapt. 
„constat că chiar şi astăzi mai există încă o parte din el Meggan mi-a spus că simţea un nod în zona pieptului şi 
la fel de surprinsă ca la început de rapiditatea şi efica- .. a gâtului atunci când se gândea la evenimentul care urma să 
t cu care acționează EFT. Mintea sa pregătită în vină. Nici nu este de mirare, dat fiind că se temea de vorbitul 
şi clinic are încă dificultăţi: în a accepta în public! I-am cerut să îşi evalueze intensitatea nodului pe 
exista un instrument atât de rapid, scala de la O ia 10 şi mi-a răspuns că îi dă nota 7. Am început 


e folosit. Şi ea See i X să aplicăm apoi ciocăniturile, lucrând cu câteva afirmații 
niea me w ; po = foarte simple: 


dr Feinstein a “eta neobosit centi dounen și 
| validarea. acestui instrument atotputernic. El a scris. mai 


Chiar dacă simt acest nod în piept şi în gât, mă accept plenar 
şi în totalitate pe mine însămi. 
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Chiar dacă simt că ceva îmi blochează gâtul, mă accept 
plenar şi în totalitate pe mine însămi. 

Chiar dacă simt o stare de anxietate la nivelul pieptului și 
gâtului, optez pentru a mă relaxa acum. 


Am continuat apoi aplicând ciocăniturile asupra su- 
itei de puncte, lucrând cu diferite afirmaţii specifice, până 
când Meggan nu a mai simţit niciun nod în zona pieptului 
şi a gâtului. În final, am pus-o să îşi imagineze din nou 
că este pe scenă şi vorbeşte liber. Ce simţea? Mi-a răspuns 
că se simte mai bine şi că este de părere că totul va merge 
bine, dar numai dacă va reuşi să treacă de momentul de 
început. 

- Cred că începutul va fi dificil, mi-a spus ea. 

După eliminarea energiei care îi bloca pieptul şi gâtul, la 
lumină a ieşit un element nou al fobiei sale. De aceea, am 
continuat să aplicăm terapia în legătură cu momentul de 
început al prelegerii, până când Meggan s-a simţit suficient 
de încrezătoare pentru a continua. 

Am rugat-o apoi să se vizualizeze pe sine în timpul eve- 
nimentului şi să caute orice elemente care o stresau. Am in- 
trodus chiar eu, în mod deliberat, anumite elemente care 
reprezentau presiuni suplimentare, cum ar fi vizualizarea 
faptului că participanţii la eveniment nu zâmbeau la ieşirea 
ei pe scenă, pentru a vedea dacă anxietatea ei sporea. În ge- 
neral, audienţele sunt foarte receptive şi îi întâmpină cu căl- 
dură pe vorbitori, dar eu doream să apăs în mod deliberat pe 
butoanele ei emoţionale, pentru a mă asigura că acopeream 
toate aspectele posibile ale fobiei. 

Procesul a continuat astfel prin aplicarea ciocăniturilor 
asupra unor aspecte din ce în ce mai subtile, până când Me- 
ggan nu a mai putut găsi niciun motiv de stres, de anxietate 
sau de grijă legată de viitorul eveniment. 
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 Sinceră să fiu, chiar aştept cu nerăbdare prelegerea mea 
şi încep deja să mă gândesc la subiectele pe care doresc să le 
abordez. Până acum nu am putut face acest lucru, căci eram 
prea îngrozită la gândul experienţei care va urma! 

Ştiu că am mai spus acest lucru de câteva ori, dar doresc 
totuşi să îl repet încă o dată, căci este absolut crucial: 

Cea mai bună modalitate de a obține rezultate în cazul te- 
merilor şi fobiilor este să cauţi adânc în subconștient şi să rezolvi 
toate aspectele specifice ale problemei. Acesta este momentul 
ideal pentru a căuta tot ce nu este în regulă, pentru a identi- 
fica toate problemele, pentru a-ţi împinge la maxim limitele 
şi pentru a vedea ce simţi! 

În final, Meggan şi-a declarat încântarea referitoare la re- 
zultatele obținute şi eram pe punctul de a încheia şedinţa, 
când mi-à spus că ar dori să aplice EFT inclusiv pentru o 
altă mare temere a ei: cea de zborul cu avionul. La urma ur- 
melor, trebuia să ajungă la acel eveniment pe calea aerului! 
Dat fiind că temerea ei legată de vorbitul în public dispăruse 
după numai o jumătate de oră, m-am oferit să continuăm şe- 
dinţa inclusiv pentru teama de zbor. Meggan a fost de acord. 

Ea mi-a povestit că cu 15 ani înainte zburase împreună 
cu sora ei într-un avion mic, iar experienţa a fost cea mai 
neplăcută din viaţa ei. Turbulenţele au apărut de la bun în- 
ceput, fiind mai mari decât tot ce a experimentat vreodată. 
Avionul cădea frecvent câte un metru sau doi. 

Meggan fusese convinsă că va muri. Pilotul nu le-a spus 
nimic pasagerilor pentru a-i linişti, iar țipetele acestora în- 
răutăţeau şi mai mult situaţia. În cele din urmă au aterizat 
cu bine, dar pentru mintea şi corpul lui Meggan trauma s-a 
dovedit a fi prea mult şi nu a mai părăsit-o niciodată. Ea a 
lucrat pentru a se vindeca şi a făcut anumite progrese, dar 
pe un nivel foarte profund al subconştientului ei trauma nu 
dispăruse încă, afectând-o în multiple feluri. 
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Mi-am dat seama că nu era vorba numai de o teamă dẹ ` 
zbor, ci de o teamă mult mai profundă legată de viață în ge- 
neral, de siguranţa ei, de locul ei în această lume şi de faptul . 
că trebuia să fie în permanenţă în gardă. Acea experiență 
timpurile o învățase pe Meggan că trebuie să nu lase nicio. 
dată garda jos, căci lumea în care trăim este nesigură, şi deci 
corpul ei nu este în siguranţă. 


Meggan şi-a relatat povestea legată de călătoria cu avi- 
onul de la început şi până la sfârşit. Eu m-am focalizat 
asupra menţinerii sale într-o stare de siguranţă, călăuzind-o 
prin întrebările mele atunci când era necesar să pătrundă 
mai adânc în esenţa experienţei sale sau îndepărtând-o de 
ea atunci când emoția devenea prea intensă. Meggan mi-a 
povestit pas cu pas ce s-a întâmplat atunci şi a aplicat tot 
timpul ciocăniturile. Prima ei relatare a fost foarte emoţio- 
nală, dar am văzut cum se calmează pe măsură ce continuă 
Ẹ terapia EFT. Am rugat-o apoi să îmi spună din nou şi din 
- nou povestea, până când nu am mai detectat nicio emoție 
legată de ea. 

În final, ea a izbucnit în lacrimi de bucurie, căci gândul 
la zborul traumatic nu îi mai producea teama şi panica ce o 
paralizau cu 30 de minute mai devreme. 

Ca să înţelegi mai bine rezultatele pe care le-a trăit Me- 
ggan în urma şedinţei noastre, îţi voi prezenta întocmai 
email-ul pe care l-am primit de la ea a doua zi. 


Temeri şi fobll 


"Tu ce temeri şi fobii ai, și cum îţi afectează lia 
celelalte aspecte ale vieţii? 

i Ce convingeri ai legate de sine şi de iau exterioară 

datorită acestor temeri? a 


am 


PRE IOE EOR TOIR BEER EEEE AE ca a tt DA DEOD i ci 


După ce am vorbit cu tine, am dormit ca un prunc. 
Dacă nu ar fi copilaşul meu, care este el însuşi bebeluş, 
cred că m-aş afla şi acum în pat. Nu cred că este vorba 
de oboseală, ci mai degrabă de un somn regenerator. Acea 
parte din mine care a rămas hipervigilentă din cauza te- 
rorii pe care am simțţit-o în timpul acelui zbor cu avionul 
acum 15 ani, simțindu-se nevoită să stea tot timpul în 
gardă şi să vegheze asupra siguranţei mele s-a relaxat în 
sfârşit. Lipsa de încredere în viață necesită foarte multă 
energie (smile face). Am intuiţia că atunci când somnul 
de recuperare se va sfârşi, voi dispune de o energie cu totul 
ieşită din comun. 

Sunt absolut fascinată şi pe jumătate perplexă de efi- 
cacitatea şedinţei noastre. Continui să evoc teama legată 
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În cazul lui Meggan am folosit „tehnica derulării fil- 
mului”, cerându-i să îmi repovestească ce s-a întâmplat în 
timp ce aplica ciocăniturile. Îmi dădeam seama după lim- 
bajul corpului său şi după tonalitatea vocii sale că simpla 
discuţie despre acest subiect o umplea de anxietate. De 
aceea, nu am forţat lucrurile. I-am spus de la bun început 
că dacă simţea că emoția devenea prea intensă sau dacă nu 
se mai simţea în siguranţă, ne puteam îndepărta de acea ex- 
perienţă. Acesta este unul din cele mai bune lucruri atunci 
când lucrezi cu cineva faţă în faţă (inclusiv pe Skype), nu 
doar la telefon: indiciile vizuale îţi oferă informaţii nepre- 
tuite. 
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de zbor pe care am avut-o până nu demult şi sentimentul 
de expunere totală legat de vorbitul în public fără un sce- 
nariu prestabilit, dar pur şi simplu nu le mai găsesc. Îmi 
amintesc de cea care eram înainte de instaurarea acestor 
temeri în fiinţa mea. Nu ştiu cum funcționează terapia 
prin ciocănituri şi nici nu trebuie să înţeleg — bine că 
i ! 
bani ajutat să îmi accesez rana din subconștient 
şi mi-a vindecat-o pe loc, dovadă că am revenit la E 
stare de calm şi de siguranță care mi-a fost blocată de 
trauma produsă de acel zbor cu avionul. La fel ca un 
magician care trage o faţă de masă curată de sub iai 
farfuriile şi paharele aşezate pe ea, fară ca acestea să p 
țească ceva, terapia prin ciocănituri a scos din nou la 
lumină încrederea mea în lume şi în viața mea, care a 
existat dintotdeauna în fundalul ființei mele, dul pe care 
nu am mai putut-o observa din cauza fricii şi a efectelor 
ente. 
mii definitiv. Am devenit peste noapte cen 
mai mare adeptă a EFT. Recunoştința mea este nesfârşită. 


Un sfat: Rezolvarea fricii de zbor 


Dacă tu sau cineva pe care îl cunoşti vă temeţi de 
zborul cu avionul, iată cum poţi folosi EFT: 


1. Practică înainte a de zbura efectiv. Aplică anti- 
cipat terapia prin ciocănituri, încercând să recreezi mental 
experienţa zborului. Imaginează-ţi că te duci la aeroport, 
că îţi iei bilet, că aştepţi avionul, că te urci în el, că te aşezi 
pe locul tău, că motoarele se aprind, că avionul începe să 
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ruleze pe pistă, că decolează, că se ridică în aer şi zboară, 
după care îşi începe coborârea şi aterizează. 

Pe măsură ce vizualizezi toate aceste etape ale zbo- 
rului, observă care dintre ele te afectează cel mai tare. Ce 
elemente îţi trezesc starea de anxietate? Aprinderea mo- 
toarelor şi huruitul lor? Turbulenţele din timpul zborului? 
Aplică ciocăniturile pentru toate aceste elemente. 

Cei mai eficient lucru pe care îl poţi face atunci când 
nu zbori efectiv este să retrăieşti amintirea stocată de 
mintea și de corpul tău. Acest principiu este valabil pentru 
toate temerile şi fobiile. De bună seamă, adevăratul test se 
va produce atunci când te vei confrunta efectiv cu situaţia 
în cauză! Până atunci însă, vei fi surprins să constaţi cât de 


eficientă poate fi simpla evocare mentală a acesteia pentru 
a-ţi declanșa emoţiile. 


2. Aplică terapia prin ciocănituri în timp ce zbori. 
Nimic nu mă încântă mai tare decât să văd oameni care 
aplică ciocăniturile în timpul zborului efectiv cu avionul 
(se întâmplă mai des decât ai putea crede!). Aceasta este 
o modalitate ideală de a-ţi reduce anxietatea, teama şi 
stresul. Mi s-a întâmplat chiar mie să aplic ciocăniturile în 
timpul unei turbulenţe excesiv de puternice, care m-a scos 
din zona mea de confort. Nu-ţi face griji că ceilalţi oameni 
te-ar putea observa. Rareori se întâmplă acest lucru. În 
astfel de momente oamenii sunt mult prea preocupaţi de 
propriile lor emoţii pentru a mai avea ochi pentru altci- 
neva! De altfel, chiar dacă te observă, nu ai decât să le îm- 
părtăşeşti acest instrument minunat. 
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CAPITOLUL 12 


ELIMINAREA 
DIFICULTĂȚILOR DIN ALTE 
DOMENII ALE VIEŢII 


Aşa cum am văzut de-a lungul acestei cărţi, terapia prin 
ciocănituri este un instrument absolut vital pentru depăşirea 
multor dificultăţi comune cu care ne confruntăm, legate de 
corpul fizic, de pierderea în greutate, de bani şi de relaţii. Ea 
poate fi aplicată însă inclusiv într-o gamă foarte largă de alte 
probleme mai specifice. În acest capitol voi insista asupra 
câtorva dintre ele, astfel încât să poţi stabili singur în ce fel 
doreşti să o aplici în viaţa ta și a celor dragi. Reţine: dacă se 
întâmplă să nu găseşti aici problema cu care te contrunţi nu 
înseamnă că nu poţi aplica EFT pentru a te elibera de ea. Cu 
siguranţă, EFT te poate ajuta într-un fel sau altul, indiferent 
cu ce problemă te confrunţi. 


Insomnia şi inducerea unui somn 
profund şi odihnitor 


Aşa cum ai văzut pe scurt în capitolul 6, foarte mulţi 
oameni afirmă că unul din efectele secundare extrem de 
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benefice ale folosirii EFT este faptul că dorm mult mai bine 
decât înainte. Acest lucru pare cât se poate de normal, căci 
dacă ne eliberăm de stresurile acumulate peste zi, este firesc 
ca somnul să se îmbunătățească în mod natural. 

Am asistat de nenumărate ori la îmbunătăţirea tiparelor 
somnului ca „efect secundar” al aplicării terapiei prin cio- 
cănituri pentru eliminarea stresului şi a altor probleme. Aşa 
cum poate că îţi mai aminteşti din relatările din această carte, 
oamenii susţin că dorm mult mai bine decât în orice altă pe- 
rioadă în viaţa lor după aplicarea terapiei prin ciocănituri, 
chiar dacă nu au aplicat această terapie direct pentru proble- 
mele legate de somn. De aceea, observă dacă nu cumva este 
şi cazul tău, dacă somnul tău nu s-a îmbunătăţit ca urmare 
a eliminării stresurilor şi a celorlalte probleme asupra cărora 
ai lucrat. 

Marea majoritate a oamenilor au când şi când probleme 
legate de somn. De aceea, dacă te trezeşti că nu poţi adormi, 
încearcă câteva runde de ciocănituri. Repetă: „Chiar dacă 
nu reuşesc să adorm...” şi aplică ciocăniturile în jurul acestei 
afirmaţii. Dacă descoperi că ești stresat din cauza unei ches- 
tiuni particulare, aplică terapia direct pentru aceasta. Spre 
exemplu: 


Chiar dacă nu mă pot opri din a mă gândi la ceea ce mi s-a 
întâmplat la serviciu astăzi... 

Chiar dacă sunt stresat, copleşit şi nu pot dormi... 

Chiar dacă mintea mea trece cu rapiditate de la un gând la 
altul şi mă împiedică să dorm... 

Chiar dacă nu pot adormi... 


În cazul celor care suferă de o insomnie mai mult sau 
mai puţin severă poate fi nevoie de ceva mai multă muncă 
pentru a întrerupe tiparul existent. Primul lucru cu care 
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trebuie să începi dacă te afli în această situaţie sunt stre- 
surile din viaţa ta - toate acele elemente care te fac să te 
simţi neliniștit şi anxios, împiedicându-te literalmente să 
adormi. Dacă te-ai ocupat de aceste stresuri, dar tot nu poţi 
dormi, problema ar putea fi somnul însuşi. Nu este exclus să 
fi acumulat în timp foarte multă anxietate, stres şi frustrare 
la gândul că nu poţi să adormi. Dacă ai avut ani la rând in- 
somnii severe, înseamnă că ai un tipar al anxietăţii care re- 
apare ori de câte ori încerci să adormi. Cu alte cuvinte, cele 
care te stresează în acest caz sunt chiar tiparele propriu-zise 
ale somnului. 

Identifică aceste tipare şi aplică ciocăniturile asupra lor, 
pe rând. Probabil că va trebui să faci acest lucru mai multe 
nopţi la rând, poate chiar mai multe săptămâni la rând, dar 
te asigur că este o investiţie care va da rezultate. Somnul pro- 
fund şi odihnitor nu este doar un element vital pentru să- 
nătatea minţii şi corpului, ci chiar o parte minunată a vieţii. 

lată câteva din grijile care te-ar putea menţine treaz 
noaptea, sub forma unui arbore al ciocăniturilor, Vezi care 
dintre elementele de mai jos ţi se potriveşte şi aplică ciocă- 
niturile asupra lor. 


Frunzele (efectele secundare) 

Lipsa de somn, somnul întrerupt, sforăitul, incapacitatea 
de a te trezi odihnit şi regenerat, coşmarurile. 
Ramurile (emoţiile) 


Stresul legat de incapacitatea de a adormi: „Ce se va în- 
tâmpla dacă nu voi reuşi să dorm suficient?” Stresul legat 
de grijile legate de ziua care urmează: marea prezentare de 
mâine, marea întâlnire, noile responsabilităţi, sau simplul 
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fapt că trebuie să mergi la muncă. Anxietatea, sentimentul 
că eşti copleşit, frustrarea, teama, tristeţea şi altele. 


Trunchiul (evenimentele) 


Ţi s-a întâmplat vreodată ceva asociat cu somnúl, de 
pildă faptul că te-ai trezit în mijlocul unui incendiu ni iei 
aveai şapte ani şi te-ai trezit după ce ai căzut din p ? a 
nimentele legate de somn sunt în general mai rare ecâ i 
cazul altor probleme, dar dacă totuşi ti s-au întâmplat astfel 
de evenimente, trece-le la această rubrică. 


Rădăcinile (convingerile limitatoare) 


Nu pot dormi. Nu am dormit niciodată prea bine. Am 
coşmaruri. Mă trezesc din oră în oră. Sunt întotdeauna 
obosit. Sunt insomniac. 

Aplică ciocăniturile pentru toate elementele din arborele 
de mai sus şi creează-ţi astfel un somn profund şi odihnitor, 


Dependențele: de tutun, de alcool şi de droguri 


Doresc să încep prin a face o afirmaţie evidentă: depen- 
t complicate. E 

i Prod i rapide. Este greu să ma d 
teva puncte de acupunctură şi să scapi de o e aaa zi 
coolul pe care ai avut-o o viaţă. Cu toate acestea, Maat 
instrument fantastic pentru gestionarea principalelor E 
dificultăţi în calea depăşirii unei dependențe: pofta d a 
pentru substanţa de care eşti dependent şi cauzele em 
onal care stau la baza dependenţei. 


Eliminarea dificultăţilor din alte domenii ale vieții 
Pofta fizică 


La fel ca în cazul poftelor alimentare, EFT poate neutra- 
liza rapid pofta de ţigară, de alcool şi de alte droguri. Acum 
câţiva ani, imediat după ce am tinut o vizionare publicitară 
pentru filmul The Tapping Solution în faţa unei audienţe 
mici, am avut ocazia să ghidez pe cineva de-a lungul acestui 
proces. 

Filmul a fost foarte bine primit, iar după vizionare, 
membrii audienței şi-au dorit să încerce ei înşişi EFT. Filmul 
durează aproximativ o oră şi jumătate. După aproximativ o 
jumătate de oră de discuţii post-vizionare, un domn din faţă 
şi-a ridicat mâna: 

- Îmi pare rău, dar mă aflu aici de mai bine de două ore, 
Sunt disperat să fumez o ţigară. Putem face o şedinţă de cio- 
cănituri pentru această poftă? 

Am petrecut doar cinci minute aplicând ciocăniturile şi 
punându-l să repete fraza: „Chiar dacă îmi doresc să fumez o 
figară...”, fapt care i-a redus pofta de la valoarea estimată 8 
la 0. Bărbatul a fost uimit să descopere că nu își mai dorea 
să fumeze şi a rămas până la sfârşitul discuţiilor. Ne-a măr- 
turisit cât de încântat era pentru că putea să participe la dis- 
cuţie şi cât de furios s-a simţit mai devreme din cauza poftei 
sale, care l-ar fi silit să părăsească grupul dacă i-ar fi dat curs. 

Secretul neutralizării poftelor este că trebuie să aplici 
efectiv ciocăniturile pentru ca acestea să dispară. De aceea 


este atât de importantă explorarea cauzelor emoţionale („ră- 
dăcinilor”) care stau la baza lor. 


Cauzele emoţionale care stau la baza poftelor 


Dennis, un pensionar din Florida, a fost unul din su- 
tele de oameni care a depus cerere pentru participarea la 
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evenimentul nostru de patru zile din Connecticut. Mo- 
tivul pe care l-a trecut în cerere era că îşi dorea să se lase de 
fumat. Până atunci încercase totul, iar acum se simţea în 
sfârşit pregătit să facă orice pentru a se lăsa. l-am acceptat 
cu entuziasm cererea, ştiind că dacă va aplica ciocăniturile 
de-a lungul întregului weekend, va putea scăpa cu uşu- 
rinţă de pofta de ţigară. În acest fel, ar fi trecut câteva zile 
fără să fumeze. Dacă am fi lucrat inclusiv asupra cauzelor 
emoţionale.care l-au determinat să fumeze, ar fi avut şanse 
mari să se lase definitiv de fumat până la sfârşitul eveni- 
mentului. 

În timpul primei zile a seminarului, totul fa mers con- 
form planului. Dennis a aplicat ciocăniturile şi nu a fumat 
deloc, fără să poftească la vreo ţigară. În cea de-a doua zi lu- 
crurile au devenit şi mai interesante. În cadrul unei şedinţe 
de EFT, el i-a împărtăşit lui Steve Munn, practicantul care 
lucra cu el, că în ultimii 20 de ani s-a simţit exilat. Marea 
majoritate a cunoscuţilor săi nu fumau, motiv pentru care se 
simţea adeseori ruşinat şi vinovat. Steve a lucrat cu el pentru 
eliminarea acestor emoţii negative care nu ne ajută nicio- 
dată să ne lăsăm, ci dimpotrivă, ne menţin și mai strâns în 
ghearele dependenţei. | 

După eliminarea emoţiilor negative, Dennis a făcut o de- 
claraţie care ne-a uimit pe toţi: 

— M-am simţit ruşinat şi stânjenit toată viaţa pentru că 
fumam. Acum intenționez să continui să fumez şi să mă 
bucur plenar de acest lucru! 

Îţi poţi imagina ce am simţit când am auzit acest lucru. 
Eu filmam un documentar despre puterea şi eficacitatea EFT, 
pornind de la premisa că „lăsatul de fumat” ar fi fost o lovi- 
tură perfectă de imagine. lar acum, Dennis ne-a anunţat că 
EFT l-a ajutat să continue să fumeze!? Cum puteam arăta aşa 
ceva în filmul meu? 
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În cele din urmă am optat pentru a spune adevărul în 
film, căci mi se părea important să dau dovadă de echilibru 
şi să nu ascund nimic din ceea ce s-a întâmplat. De altfel, 


consider că au existat nişte lecţii importante de învăţat în 
acest caz. 


Lecţia nr. 1: Fiecare pas înainte 


(pozitiv) contează. 


Deşi la prima vedere poate părea că Dennis a făcut un 
pas înapoi, întrucât venise la noi pentru a se lăsa de fumat, 
dar sfârşise prin a-şi dori să fumeze chiar mai mult ca înainte, 
eu cred că de fapt nu a fost un pas înapoi. Prin eliminarea 
rezistenţei, vinovăţiei şi mâniei pe el însuşi, Dennis a făcut 
un pas important înainte (pozitiv) către lăsatul de fumat. 

De bună seamă, el ar fi putut forţa mecanismul care îi era 
atât de familiar, lăsându-se de fumat din vinovăţie, sau din 
cauza amplificării mâniei sale faţă de sine. Atât timp cât nu 
şi-ar fi rezolvat însă emoţiile negative asociate cu fumatul, el 
ar fi avut toate şansele să se reapuce în scurt timp de viciul 
său. Chiar dacă nu s-ar fi reapucat de fumat, problema sa s-ar 
fi putut manifesta în alt domeniu, sub forma unei depen- 
denţe alimentare sau a unui alt comportament obsesiv. Aşa 
se explică de ce foarte mulţi oameni care se lasă de fumat se 
îngraşă: ei înlocuiesc obiceiul fumatului (confortul şi uşu- 
rarea emoţională pe care o simt atunci când. fumează) cu 
mâncatul excesiv. 

În realitate, noi nu încercăm să „blocăm” dependenţa 
de tutun, de alcool sau de droguri. Atât timp cât ne foca- 
lizăm exclusiv asupra efectului (obişnuinţa), noi ne putem 
reduce pofta, dar este puțin probabil să putem învinge vi- 
ciul pe termen lung. Ceea ce încercăm să vindecăm noi sunt 
tiparele care stau la baza dependenţei. Numai în acest fel 
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putem crea noi o transformare de lungă durată, profundă şi 
sănătoasă. 

Realitatea este că drogurile, alcoolul, ţigările şi alte de- 
pendenţe sunt perfect funcționale. Ele îşi îndeplinesc misi- 
unea: aceea de a amorţi durerea, de a distrage atenţia de la 
problemele reale şi de a asigura o uşurare fizică şi emoţio- 
nală. O astfel de obişnuinţă nu poate fi schimbată în bine 
decât prin rezolvarea durerii şi agitaţiei emoţionale care stau 
la baza ei. 


Lecţia nr. 2: Trebuie să îți doreşti 
să te schimbi. 


La evenimentul nostru de patru zile în vederea filmării 
documentarului The Tapping Solution au participat zece oa- 
meni. Dintre aceştia, şapte au obţinut rezultate absolut in- 
credibile, iar trei au obţinut ceea ce aş putea numi rezultate 
medii. Aceştia din urmă au avut revelaţiile lor şi nu am nicio 
îndoială că experienţa a fost una pozitivă pentru ei, dar dacă 
ar fi să evaluăm rezultatele după standardele noastre exte- 
rioare, cum ar fi: „S-a lăsat sau nu de fumat?”, aceşti trei 
oameni nu au obţinut rezultatele pentru care au venit în 
proporţie de sută la sută. 

Mai târziu, când am analizat ce a funcţionat în cadrul 
evenimentului şi ce nu, şi cum trebuia să prezentăm rezulta- 
tele în cadrul filmului, am aflat un lucru care m-a uimit, dar 
care pare perfect logic. 

Au existat sute de cereri pentru participarea la eveni- 
mentul nostru, iar unul din criteriile de care am ţinut cont 
atunci când i-am ales pe „câştigători” a fost profunzimea 
angajamentului de a se schimba al celor care au completat 
cererile. Deşi EFT poate elimina rezistenţa în fața schim- 
bării, aşa cum am arătat în capitolul 4, noi ne-am dorit prin 
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excelenţă oameni cu un nivel suficient de mare de energie 
şi de entuziasm pentru a obține rezultate pozitive vizibile. 

În studiul nostru ulterior referitor la ceea ce s-a întâm- 
plat în timpul evenimentului, am descoperit că toate apli- 
caţiile celor trei oameni care nu au obţinut rezultate optime 
fuseseră completate de alte persoane decât de către partici- 
panţi! În cazul lui Dennis, spre exemplu, cea care îi comple- 
tase cererea fusese soţia acestuia, care dorea să se asigure că 
soţul ei se va lăsa de fumat. Desigur, Dennis a fost de acord 
şi a apărut la eveniment, ceea ce înseamnă că o parte din el 
îşi dorea să se schimbe, dar în mod evident impulsul iniţial 
nu a provenit de la el. 

Lecţia este clară: tu eşti cel care trebuie să îşi dorească să 
se schimbe. Dacă nu crezi că poţi face acest lucru, întoarce-te 
la capitolul 4 şi identifică rezistența pe care o cultivi. Dacă 
tărăgănezi lucrurile sau dacă te sabotezi singur, este posibil 
ca o parte din tine să nu îşi dorească cu adevărat schimbarea. 
Informaţiile din capitolul 4 te pot ajuta să schimbi acest 
lucru. 

După acelaşi criteriu, dacă ai în jurul tău persoane dragi 
pe care ai dori să le schimbi, nu trebuie să uiţi că ele trebuie 
să îşi dorească acest lucru la fel de mult ca şi tine. Tot ce poți 
face tu este să le deschizi ușa, dar nu îi poţi împinge dincolo. 
De aceea, focalizează-te asupra deschiderii uşilor. Împărtă- 
şeşte această carte cu ei. Vorbeşte-le despre filmul The Tap- 
ping Solution şi despre alte resurse pe care le cunoşti. În rest, 
revarsă-ţi iubirea, sprijinul şi înţelegerea asupra lor. Acesta 
este cel mai frumos dar pe care li-l poţi face. 


Accelerarea recuperării în urma unei dependențe 


David Rourke, un practicant EFT care a participat timp de 
25 de ani la întâlnirile Dependenţilor Anonimi de Narcotice, 
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şi-a dedicat întreaga carieră lucrului cu dependenţii, adică 
cu oameni care au probleme serioase legate de dependenţa 
de alcool, heroină şi alte substanţe care modifică dramatic 
mintea. El le-a prezentat terapia prin ciocănituri şi a con- 
statat cât de importantă este aceasta pentru promovarea şi 
accelerarea recuperării. 

O recuperare autentică în urma unei dependențe seri- 
oase poate dura ani. Procesul este complex şi presupune de 
regulă mai multe etape, de la faza de contemplare în care 
persoanele dependente recunosc în sfârşit că au o problemă, 
dar încă mai au nevoie de drog pentru a face faţă, la cea de 
pregătire, iar mai târziu de sobrietate. 

David a constatat în mod repetat că EFT îi ajută pe de- 
pendenţi să se descurce mai uşor de-a lungul acestui proces. 
Continuarea procesului de recuperare este în sine o reali- 
zare majoră, căci aproximativ 90% dintre dependenţi cad 
din nou pradă viciului în primele 24 de ore ale programului 
de recuperare de 28 de zile. David explică faptul că în cazul 
dependențţilor, adevărata recuperare se referă la rezolvarea 
cauzelor emoţionale care stau la baza dependenţei, despre 
care am vorbit şi noi ceva mai devreme. Aşa cum am arătat 
în capitolul 6, atunci când am vorbit despre răceala Jessicăi 
şi despre fibromialgia lui Jodi, aplicarea terapiei prin ciocă- 
nituri asupra simptomelor (în cazul unui dependent: asupra 
obiceiului său de a bea sau de a consuma droguri) nu este 
suficientă. Un dependent care a început să consume heroină 
după ce i-a murit copilul trebuie să aplice ciocăniturile în 
primul rând pentru neutralizarea durerii sale, pe lângă de- 
pendenţa propriu-zisă, 

Prin identificarea şi eliminarea energiei emoţionale care 
contribuie la abuzul de substanţe pe care îl fac, dependenții 
devin mai dornici să înceapă procesul de recuperare şi mai 
bine echipați pentru acesta. 
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În etapa de pregătire, în care persoanele dependente îşi 
planifică în mod activ renunţarea la dependenţa lor, inter- 
vine un alt factor important. Ele au nevoie de o strategie, 
adică de ceea ce David numeşte „cum”. El explică: „În cazul 
dependenţilor, dacă le iei viciul, trebuie să îl înlocuiești ne- 
apărat cu altceva.” Terapia prin ciocănituri poate fi un astfel 
de înlocuitor. De pildă, dacă un alcoolic aflat în recupe- 
rare are oaspeţi la cină, el poate înlocui paharul de vin cu 
o scurtă şedinţă de EFT. Aceasta nu trebuie neapărat să fie 
publică. El se poate retrage în baie sau în bucătărie, făcând o 
pauză pentru a aplica ciocăniturile în cazul în care pofta sa 
se intensifică. 

Efectul de calmare pe care îl are EFT îi poate ajuta de ase- 
menea pe dependenţii aflaţi în recuperare să nu mai facă ob- 
sesii legate de substanţa pe care doresc să o consume. În loc 
să dea curs viciului lor, ei pot face o şedinţă de EFT, lucrând 
cu senzațiile pe care le simt şi reconectându-se cu puterea 
lor interioară. „Noi deţinem toate răspunsurile de care avem 
nevoie în noi înşine, spune David. Tot ce trebuie să facem 
este să le accesăm.” 


Performanţele sportive: Instrumentul secret 
pe care îl folosesc sportivii profesioniști 


Sportivii profesionişti care participă la cele mai înalte 
competiţii la nivel mondial aplică EFT nu doar pentru a-şi 
îmbunătăţi performanţele sportive, ci şi pentru a-şi schimba 
viaţa. Din această categorie fac parte membrii unei echipe de 
baseball care a câştigat Campionatul Mondial în ultimi zece 
ani. (Nu pot spune mai multe, căci nu doresc să încalc con- 
tractul de confidenţialitate pe care îl am cu aceşti sportivi). 
Există de asemenea jucători de golf de talie internaţională 
care aplică EFT pentru a-şi calma nervii şi pentru a-şi linişti 
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mâinile. Cunosc jucători de fotbal american din campio- 
natul NFL care au aplicat EFT pentru a se recupera în urma 
unei accidentări şi care au revenit pe terenul de joc mult mai 
rapid decât ar fi crezut antrenorii sau colegii lor. 

Pe scurt, sportivii aplică EFT cu rezultate excelente. De 
ce nu vorbesc ei despre acest lucru? Din motive evidente. 
Pe de o parte, sportul profesionist este atât de competitiv 
încât un avantaj oricât de mic poate conduce la victorie. 
Avantajele pe care le oferă EET unui jucător sau unei echipe 
pot valora milioane de dolari, ca să nu mai vorbim de faimă 
şi de prestigiu. În aceste condiţii, nu este de mirare că cei 
care dispun de aceste avantaje refuză să le împărtăşească cu 
competitorii lor! 

Pe de altă parte, terapia prin ciocănituri pare ciudată 
atunci când este privită din exterior de către cineva care nu 
ştie despre ce este vorba. Ea presupune adeseori rezolvarea 
unor probleme emoţionale pe care sportivii macho nu do- 
resc să admită că le au. Atunci când Alex Rodriguez, starul 
echipei New York Yankees, s-a programat la un terapeut, 
mass-media și publicul l-au luat peste picior. Îţi poţi imagina 
cum ar reacţiona presa dacă nu sportiv de talie internaţio- 
nală ar anunţa că practică EFT? 

Deşi înţeleg perfect de ce sunt reticenţi sportivii în a 
anunţa că practică EFT, acest lucru mă umple de frustrare. 
Publicul are foarte mult respect şi foarte multă admiraţie 
pentru sportivi, iar dacă ar şti că aceştia aplică această teh- 
nică aparent stranie, foarte mulţi oameni ar fi dispuşi să o 
încerce la rândul lor! Celebrităţile şi sportivii ar putea po- 
pulariza peste noapte această metodă, schimbând în bine 
milioane de vieţi, şi chiar lumea în ansamblul ei, aşa cum 
vom vedea în capitolul 13. 


Eliminarea dificultăților din alte domenii ale vieții 
Reîntoarcerea pe teren 


În baseball, fiecare greşeală şi fiecare pas eronat sunt 
identificate şi analizate. Este suficientă o zi proastă pentru a 
intra în cartea recordurilor’. 

În aceste condiţii, nu este de mirare că jucătorii din liga 
principală se confruntă cu foarte multă anxietate. Experta 
EFT Stacey Vornbrock lucrează cu sportivi profesionişti care 
practică acest joc, folosind ciocăniturile pentru a le îmbună- 
tăţi performanţele. 

Unul din jucătorii profesionişti cu care a lucrat Stacey a 
devenit la un moment dat atât de copleşit de anxietate încât 
şi-a creat un întreg set de ritualuri specifice pe care trebuia să 
le realizeze într-o ordine precisă înaintea fiecărui joc, în spe- 
ranţa că acestea vor funcţiona ca o formulă magică pentru 
calmarea nervilor săi. Din păcate, acest lucru îl făcea să intre 
ultimul pe terenul de joc, iar drama este că anxietatea sa a 
continuat să crească, nemaiputând fi redusă prin executarea 
ritualurilor şi afectându-i performanţele sportive. 

El a apelat la Stacey, iar cei doi au aplicat împreună EFT 
asupra cauzelor profunde ale anxietăţii sportivului legate de 
performanţă. În scurt timp, el s-a relaxat şi a renunţat defi- 
nitiv la ritualurile sale, deşi fusese obsedat ani la rând de ele. 
În acest fel, a ajuns să intre printre primii pe terenul de joc. 

Progresul făcut a fost în sine un pas important, dar a fost 
nevoie de noi şi noi şedinţe de EFT pentru a-i aduce perfor- 
manţa sportivă acolo unde îşi dorea el. După ce a lucrat cu 
angoasa sa emoţională, el a trebuit să îşi rezolve problema 
accidentărilor din trecut, un alt obstacol comun în calea per- 
formanţelor sportive de excepţie. 


? Acest sport se bazează pe „numere”, adică pe calcularea a tot felui de 
medii statistice greu de înţeles pentru un diletant. (n. tr.) 
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Exista îndeosebi o accidentare care îl împiedica să îşi 
realizeze potenţialul maxim, restricţionându-i gama mişcă- 
rilor, agilitatea şi încrederea în sine. Stacey l-a condus de-a 
lungul mai multor runde de ciocănituri, aplicând protocoa- 
lele pentru recuperarea în urma accidentărilor ca să elimine 
energia emoţională stocată în muşchii sportivului în urma 
acelei răniri. Şi a funcţionat! Corpul sportivului a revenit 
la forma sa de dinainte de accidentare, iar el şi-a reînceput 
jocul incisiv. Numerele performanţei sale s-au îmbunătăţit 
peste noapte, dinamizându-i şi mai puternic încrederea în 
sine, energia şi motivaţia de a juca la potenţialul său maxim. 


Recuperarea în urma 
accidentărilor din trecut 


Stacey a asistat de multe ori la efectele devastatoare pe 
care le au accidentările din trecut asupra sportivilor, în con- 


diţiile în care toată lumea se aşteaptă ca ei să fie într-o formă 
maximă zi şi noapte. Jucătorul nostru profesionist de golf 
suferise o agresiune fizică brutală cu ani în urmă, iar acum 
a apelat la ea pentru a descoperi noi modalităţi de a-şi îm- 
bunătăţi jocul. Ascultându-i povestea, Stacey şi-a dat rapid 
seama că lovitura pe care a încasat-o cu ani în urmă era încă 
localizată în corpul său. Bărbatul era un sportiv înnăscut, dar 
de la lovitură nu mai avusese niciodată încredere că trupul 
său îl va asculta necondiţionat, făcând tot ce i-ar fi cerut. 
Cei doi au aplicat ciocăniturile pentru eliminarea eve- 
nimentului din trecut şi pentru reconectarea bărbatului 
cu capacităţile sale sportive înnăscute. Nu a trecut mult şi 
acesta a eliminat energia emoţională negativă din corpul 
său, fapt care i-a permis să dea lovituri de mare forță, pe care 
ştiuse întotdeauna instinctiv că le poate executa. În acest fel 
jocul său s-a îmbunătăţit, iar noua sa libertate emoţională 
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i-a permis accesul la o energie care l-a ajutat să urmeze noi 
oportunităţi în cariera şi în viaţa sa. 

Sportivii profesionişti reprezintă un exemplu extrem de 
anxietate legată de performanţă. Indiferent dacă suferi de o 
anxietate legată de meciul de tenis care te aşteaptă sau de 
un uşor disconfort din cauza unei răni vechi la genunchi, 
poți fi absolut convins că ceea ce funcţionează în cazul pro- 
fesioniştilor poate fi la fel de eficient şi în cazul tău, chiar 
dacă nu eşti decât un sportiv de ocazie. Chiar dacă terapia 
prin ciocănituri nu poate înlocui pregătirea de specialitate 
(antrenamentul), ea poate avea efecte pozitive uimitor de 
puternice asupra minţii şi corpului tău, ajutându-l pe acesta 
din urmă să se vindece şi eliberându-te de emoţiile care te 
împiedică să îți manifeşti la maxim potenţialul. 

Spre deosebire de terapiile convenţionale, cea prin ciocă- 
nituri îi poate ajuta pe sportivii aflaţi pe orice nivel de com- 
petiție să se reconecteze cu corpul lor. Sportivii care lucrează 
cu antrenori de la care învaţă foarte multe lecţii pot intra 
într-o stare de blocaj, spune Stacey. 

„Cu cât se conectează mai mult la emisfera lor stângă, cu 
atât mai prost joacă, întrucât nu pot procesa toate informa- 
tiile pe care le-au achiziţionat.” 

EFT te poate ajuta să te foloseşti de subconştientul tău 
pentru a-ţi îmbunătăţi performanţele prin liniştirea zgomo- 
tului mental care tinde să te blocheze. În loc să te gândești în 
mod conştient la o balansare mai corectă înainte de o lovi- 
tură de golf, tu îţi poţi lăsa creierul să absoarbă informaţiile, 
îi poţi acorda corpului tău timpul necesar pentru a practica 
mişcarea şi te poți folosi de EFT pentru a te elibera de anxi- 
etate, acordându-i astfel corpului tău şansa de a încorpora 
aceste instrucţiuni fără acest obstacol emoţional inutil. Este 
ca şi cum le-ai comanda tuturor mușchilor din corpul tău 
să dea o lovitură perfectă de baseball sau de golf. Mintea 


293 


TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI 


conştientă nu poate face acest lucru, aşa cum am arătat 
atunci când am vorbit despre conceptul de „minte-corp” în 
cadrul capitolului 6. Cea care furnizează instrucţiunile nece- 
sare este mintea subconştientă, iar corpul respectă întocmai 
aceste instrucţiuni. În cazul sportivilor de nivel înalt, un in- 
strument care integrează ansamblul „corp-minte” şi care le 
ajută corpul să simtă cum îşi poate îmbunătăţi performan- 
tele sportive poate reprezenta un avantaj considerabil. 


Lucrul cu copiii şi cu adolescenţii 


EFT s-a dovedit a fi fantastic de eficient în lucrul cu co- 
piii de toate vârstele, de la bebeluşi la adolescenţi. În funcţie 
de vârstă, abordarea poate fi diferită. De aceea, dacă îţi ghi- 
dezi propriul copil sau orice persoană de vârstă tânără de-a 
lungul unei şedinţe de ciocănituri, iată câteva sfaturi. 

Ca adult, tu trebuie să intri în lumea sa. Tentaţia noastră 
naturală este de a-i aduce pe copii în lumea noastră de 
adulţi, dar cu cât folosim într-o mai mare măsură limbajul 
lor şi cu cât încercăm mai mult să intrăm în realitatea lor, cu 
atât mai bine. De aceea, dacă aplici EFT asupra anxietăţii co- 
pilului tău adolescent în legătură cu un test sau un examen 
apropiat, aminteşte-ţi că principala sa preocupare ar putea 
să nu fie efectele testului sau examenului asupra perspecti- 
velor sale de a intra la facultate, ci mai degrabă asupra felului 
în care va fi privit de prieteni şi / sau profesori. Anxietatea 
legată de lipsa de popularitate sau de a nu fi „ratatul clasei” 
poate fi foarte importantă pentru un adolescent. De aceea, 
lucrează cu motivele de anxietate ale copilului tău, nu cu 
alte tale (legate de sabotarea educaţiei sale superioare din 
cauza unei note mici). 

Unul din marile avantaje ale EFT este că această tehnică 
nu trebuie abordată neapărat cu seriozitate. Poţi la fel de 
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bine să elimini temerile, anxietatea și celelalte emoţii nega- 
tive prin folosirea umorului şi a spiritului ludic. Acest lucru 
este valabil inclusiv în cazul adulţilor, dar este cu atât mai 
important în cazul copiilor. Spre exemplu, poţi pretinde că 
eşti o maimuţă şi poţi scoate sunete ciudate la fiecare punct 
de acupunctură nou. Important este ca cel mic să se simtă în 
siguranţă şi angrenat în ceea ce faci. 

Dacă aplici EFT asupra unui copil este posibil să fii nevoit 
să încalci anumite reguli. Nu-ţi face însă probleme, Îndeo- 
sebi în cazul copiilor mici ritualul EFT trebuie modificat; de 
pildă, trebuie să sari peste afirmaţia de pornire (cea în care 
ciocăneşti punctul loviturii de karate). Lasă-te dus de val şi 
vezi ce se întâmplă. Dacă lucrezi cu un bebeluş care nu poate 
aplica singur ciocăniturile, o poţi face tu în locul lui, apli- 
cându-i lovituri foarte blânde şi uşoare. 

Preadolescenţii, adolescenţii şi chiar copiii mai mici se 
focalizează adeseori asupra extremelor. Totul este fie perfect 
pentru ei, fie un dezastru absolut. Lasă-i întotdeauna să îşi ex- 
prime emoţiile în propria lor manieră şi aplică ciocăniturile 
asupra acestor scenarii extreme. Evită raţionalizarea perso- 
nală, căci rişti să îi faci să se simtă neînţeleşi şi necooperanţi. 


Liniștirea temerilor 


Poziţia favorită a lui Sam în sportul său preferat a devenit 
peste noapte cel mai mare coşmar al lui. La vârsta de nouă 
ani, el era gata să renunţe la poziţia sa de aruncător-vedetă 
al echipei sale de softball!0. 

Fără niciun semn prevestitor, Sam a devenit foarte spe- 
riat de perspectiva aruncării mingii, făcându-şi griji că în 


10 Variantă de basebai! jucată cu o minge mai mare şi pe un teren mai 
mic. (n. tr.) 
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urma lovirii mingii cu bâta ar fi putut fi lovit, şi-ar fi putut 
rupe piciorul sau ar fi putut chiar să moară. Anxietatea sa a 
devenit atât de acută încât nimeni nu-l mai putea convinge 
să arunce mingea. 

Neştiind ce să mai facă, mama lui Sam l-a dus la Brad 
Yates, un practicant EFT foarte cunoscut. Acesta a început 
să discute cu Sam despre ce simţea el atunci când arunca 
mingea de softball. El i-a prezentat apoi procedura EFT, 
având grijă să folosească cuvinte simple şi uşor de înţeles, 
de gen: „Ascultă, o să facem o «chestie». În corpul tău există 
o energie care te face să te simţi neconfortabil şi dacă apeşi 
pe anumite puncte îți poţi calma foarte mult corpul. Acest 
lucru te va ajuta să scapi de acea senzaţie neconfortabilă, 
respectiv de teamă.” 

Uşor timid la început, băiatul a fost de acord să facă ce 
îi arăta terapeutul. Cei doi au lucrat împreună aproximativ o 
oră. În final, Brad i-a spus lui Sam să îşi închidă ochii, să îşi 
imagineze că aruncă mingea într-un meci de softball şi să îi 
descrie ce simte. 

- De-abia aştept, i-a răspuns Sam zâmbind cu gura până 
la urechi. 

Într-adevăr, la următorul meci el a aruncat fără probleme 
mingea şi s-a distrat de minune. 


Calmarea angoasei preadolescentine 


Ar fi trebuit să fie primul an de şcoală gimnazială pentru 
Emily. 

Problema era că aceasta acumulase o anxietate socială 
atât de mare încât începuse să refuze să mai meargă la şcoală. 
În plus, avea probleme cu somnul. 

Într-o seară, părinţii i-au citit lui Emily cartea despre 
EFT pentru copii a lui Brad Yates: Dorinţa vrăjitorului. Spre 
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surpriza unanimă a părinţilor, în acea seară Emily a adormit 
imediat şi s-a odihnit foarte bine peste noapte. De aceea, 
părinţii ei au dus-o imediat la Brad, în speranţa că acesta o 
va ajuta să scape de anxietate cu ajutorul EFT. 

La început Emily a opus rezistenţă în faţa ideii de a aplica 
ciocăniturile, dar în cele din urmă ea l-a lăsat pe Brad să o 
ghideze de-a lungul mai multor runde. Observând o îmbu- 
nătăţire a nivelului ei de anxietate, Brad s-a decis să verifice 
personal rezultatele obţinute ducând-o chiar el la şcoală. 

Când s-au apropiat de clădirea şcolii, Emily a refuzat să 
se dea jos din maşină. Cei doi au continuat imediat rundele 
de ciocănituri. În scurt timp, Brad a întrebat-o cum se simte 
la gândul de a se duce la şcoală, iar fetiţa i-a răspuns: 

- Nu mă deranjează. 

După acea şedinţă unică, Emily s-a întors la şcoală, iar la 
ora actuală are permisiunea profesorilor să iasă de la oră şi să 
aplice ciocăniturile ori de câte ori simte că nivelul anxietăţii 
sale este pe punctul de a creşte din nou. 

Când Brad mi-a relatat această poveste, am început să 
râd, căci mi-a atins o coardă personală. Familia mea încă 
mai povesteşte de perioada în care am refuzat să mă duc la 
şcoală. Eram în clasa a doua şi tocmai ne mutaserăm în Sta- 
tele Unite din ţara mea natală, Argentina. Într-o zi, mătuşa 
mea Nellie m-a dus la şcoală. După ce s-a dat jos din maşină 
şi a trântit portiera, am profitat de moment pentru a bloca 
toate uşile şi pentru a rămâne în maşină! La acea vreme nu 
existau încă telecomenzi, aşa că mi-a fost uşor să menţin bu- 
tonul blocat şi să nu îi permit mătuşii mele să deschidă ușa. 

În cele din urmă am ieşit din maşină şi m-am dus la 
şcoală, dar nu eram deloc fericit! Bine mi-ar fi prins dacă aş 
fi ştiut atunci ceva despre EFT şi dacă aș fi lucrat pentru re- 
ducerea anxietăţii, fricii şi stresului general provocat de acea 
schimbare deloc minoră din viaţa mea. 
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Oferirea unei supape emoționale adolescenților 


Maggie, o clientă personală, mi-a relatat o poveste fru- 
moasă despre folosirea EFT asupra fiicei sale de 16 ani. Înde- 
osebi unul din elemente m-a făcut să sar în sus de entuziasm. 
Maggie mi-a spus că fiica ei a venit la ea şi i-a cerut ajutorul 
în legătură cu nişte probleme pe care le avea la şcoală. Fata 
ştia despre terapia prin ciocănituri, iar cele două folosiseră şi 
înainte tehnica, cu rezultate foarte bune. Deşi Maggie se în- 
ţelegea foarte bine cu fiica sa, aceasta era adolescentă şi nu se 
simţea confortabil să îi împărtăşească mamei sale chiar toate 
detaliile dificultăţilor cu care se confrunta. Orice om care îşi 
mai aminteşte de anii adolescenţei îşi poate da seama de ce. 

Într-un mod genial, Maggie i-a spus fiicei sale că dacă 
era ceva despre care nu dorea să vorbească cu ea, îi putea 
da evenimentului respectiv un titlu, la fel ca în cazul unui 
film, sau îi putea împărtăşi emoția pe care o simţea fără a 
intra în detalii. Şi eu aplic deseori această metodă cu clienţii 
mei atunci când remarc că aceştia ezită în a-mi împărtăşi 
anumite detalii particulare legate de o anumită situaţie, fie 
din ruşine, fie din cauza rolului pe care l-au jucat în aceasta. 
Nu m-am gândit însă niciodată cât de eficientă ar putea fi 
această tehnică atunci când lucrezi cu un adolescent. Un 
părinte îşi poate ajuta astfel copilul, lucrând cu el, îl poate 
încuraja şi îi poate uşura povara emoţională fără a-l presa 
pentru a afla toate detaliile. 

Aşa cum ştie orice părinte, această realizare nu este de 
colo! După ce au lucrat o vreme asupra problemei, fiica lui 
Maggie a început să se simtă mai confortabil şi a sfârşit prin 
a-i împărtăşi mamei sale despre ce era vorba. Prin renunţarea 
la dorinţa de a afla toate detaliile, Maggie i-a oferit fiicei sale 
spaţiul de care avea nevoie pentru a lucra cu problema care 
o frământa. 


Eliminarea dificultăţilor din alte domenii ale vieţii 


Terapia prin ciocănituri prin folosirea 
unui surogat şi aplicarea ei pentru bebeluși, 
animale de casă etc. 


Recent a crescut foarte mult interesul faţă de „terapia 
prin ciocănituri prin folosirea unui surogat”, care presupune 
aplicarea ciocăniturilor asupra propriului corp în numele 
altei persoane sau fiinţe. Această metodă are numeroase be- 
neficii, inclusiv acela că permite folosirea tehnicii EFT asupra 
bebeluşilor, animalelor de casă şi altor categorii de persoane 
care nu pot aplica singure această metodă. S-a dovedit că 
toate aceste grupuri (şi multe altele) răspund foarte bine la 
terapia prin ciocănituri prin folosirea unui surogat. 

Înainte de a aplica însă terapia-surogat, este foarte im- 
portant să îţi verifici propriile motivații referitoare la apli- 
carea terapiei pentru altcineva şi emoţiile asociate cu ele. 
Este infinit mai uşor să decizi ce „nu este în regulă” cu o altă 
persoană decât să îţi analizezi propriul comportament. Ade- 
seori, comportamentul unei alte persoane ni se pare proble- 
matic deoarece ne face să simţim emoţii neplăcute precum 
teama, mânia sau gelozia. 

Spre exemplu, aplicarea terapiei prin surogat pentru 
un copil de vârstă mică pentru „a o asculta întotdeauna pe 
mama” nu va avea efecte dacă o practici deoarece compor- 
tamentul copilului tău te sperie. În acest caz, trebuie să lu- 
crezi mai întâi cu propria ta teamă şi cu motivele pentru 
care comportamentul normal al copilului tău te face să îţi 
imaginezi cele mai rele scenarii legate de el. EFT nu este 
un instrument pentru a-i face pe ceilalţi să se comporte aşa 
cum doreşti tu, ci unul de purificare a energiei emoţionale. 
De aceea, dacă aplici terapia-surogat, ai grijă să te afli într-o 
stare emoţională cât mai pură cu putinţă. Dacă bănuieşti că 
nu este cazul, aplică terapia pe tine însuţi, pornind de la 
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fraza: „Chiar dacă încerc să schimb această persoană şi să o 
transform aşa cum îmi doresc...”! 

Una din cele mai populare casete audio pe care le-am co- 
mercializat în anii din urmă este o meditaţie ghidată pentru 
practicarea terapiei-surogat creată de sora mea, Jessica. Re- 
latările pe care ni le-au împărtăşit cei care au practicat me- 
ditaţia de pe această casetă audio au fost absolut uimitoare. 
Dacă doreşti, poţi asculta gratuit meditaţia pe site-ul www. 
thetappingselution.com/surrogate. 


Îmbunătăţirea vederii 


Am auzit cu toții şi ştim din experienţă că vederea se de- 
teriorează odată cu vârsta. Acest lucru pare să fie un adevăr 
imuabil. 

Şi totuşi, dacă afirmaţia de mai sus nu este adevărată 
decât uneori? Dacă înrăutățirea vederii ar fi conectată în 
vreun fel cu emoțiile? 

După ce a auzit de la clienţi că aceştia şi-au îmbunătățit 
vederea prin aplicarea terapiei prin ciocănituri, Carol Look 
a făcut un experiment pentru a explora această chestiune. 
Ea a ghidat 120 de voluntari de-a lungul a opt săptămâni de 
exerciţii EFT zilnice. În fiecare săptămână, voluntarii s-au fo- 
calizat asupra unei emoţii diferite: într-una au insistat asupra 
eliminării mâniei din sistemul lor, în alta asupra fricii şi aşa 
mai departe. Prin această metodă, Carol i-a ajutat pe volun- 
tari să îşi vadă mai clar viaţa. La sfârşitul acestui protocol, 
aproximativ 40% dintre participanţii la studiu au raportat o 
îmbunătăţire considerabilă a vederii lor din mai multe puncte 
de vedere, printre care perceperea strălucirii, a culorilor, obo- 
seala ochilor, vederea de aproape şi vederea la distanţă. Par- 
ticipanţii i-au spus că cele mai mari îmbunătăţiri s-au produs 
după eliminarea mâniei, urmată de eliminarea anxietății. 
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Rezultatele complete ale studiului şi informaţii supli- 
mentare referitoare la programul lui Carol pot fi găsite pe 
site-ul www.thetappingsolution.com/eyesight. 


Controlul alergiilor 


Unii numesc alergiile o „fobie a sistemului imunitar”. 
Dat fiind că terapia prin ciocănituri dă rezultate excelente 
atunci când este aplicată împotriva temerilor şi fobiilor, nu 
este deloc surprinzător că ea conduce la îmbunătăţiri drama- 
tice în cazul mai multor categorii de alergii, de la grâu la sub- 
stanţele chimice, polen şi multe altele. Protocolul cel mai 
comun constă în aplicarea ciocăniturilor cu substanţa aler- 
genică în faţă. Focalizează-te apoi asupra reacției sistemului 
tău imunitar în faţa acestei substanţe, îndeosebi asupra emo- 
țiilor asociate cu substanţa sau cu alergia în general, precum 
şi a celorlalte elemente care ies la lumină. 

Sandi Radomski a obţinut un mare succes ajutându-i pe 
suferinzii de alergii prin aplicarea terapiei prin ciocănituri şi 
a altor instrumente inovatoare. Poţi afla mai multe despre 
munca ei pe site-ul: www.thetappingsolution.com/allergies. 


Amplificarea creativităţii 
şi îmbunătăţirea performanţelor 


Am văzut deja cum poate alina EFT anxietatea legată de 
performanţa sportivă, dar acesta a fost doar începutul. Te- 
rapia prin ciocănituri este la fel de eficientă şi în cazul altor 
emoţii asociate cu performanţa, cum ar fi cele asociate cu o 
execuţie muzicală sau a unui dans, cu blocajul pe care îl ma- 
nifestă din când în când scriitorii, cu vorbitul în public, cu 
întâlnirile de afaceri şi cu îndeplinirea obiectivelor de vân- 
zare... iar lista ar putea continua la infinit! Prin eliminarea 
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emoţiilor negative asociate cu blocajul creator şi cu perfor- 
manţa, terapia prin ciocănituri îţi oferă un acces direct la 
talentele tale naturale. Odată descătușate aceste talente, fără 
interferența vechilor temeri şi griji, vei fi uimit să constaţi 
cât de bine poţi scrie, juca, dansa, crea, cânta, vorbi, vinde 
sau manifesta orice alt talent cu care te-ai născut! Cu alte 
cuvinte, vei putea „performa” la potenţialul tău maxim mai 
des, mai uşor şi distrându-te într-o mai mare măsură. 


u ea, m-am decis să insist 
pra aversiunii sale, pentru 
inceput prin a deschide 

de orz sau de grâu) 


Eliminarea dificultăților din alte domenii ale vieții 


pe care îl avea în bucătărie, Ca de obicei, femeia a aun 
|. blocaj, luptându-se cu greața. Mi-a explicat apoi că în co- 
|... pilărie a fost obligată. tot felul de vitamine 
şi de minerale, deşi 


i i Up 
descoperi, aplică ciocăniturile asupra lor. \ 


probleme minore vei putea elimi 
torul ciocăniturilori d 


CAPITOLUL 13 


O NOUĂ VIZIUNE 
ASUPRA UMANITĂŢII 


Nu te îndoi niciodată de faptul că un mic grup 
de cetățeni responsabili şi angajati pot schimba 
întreaga lume. De fapt, acesta a fost singurul 
mecanism prin care s-a schimbat vreodată lumea. 


MARGARET MEAD 


După ce ţi-am explicat ce impact poate avea EFT asupra 
vieţii tale, doresc să-ţi vorbesc puţin despre munca uimitoare 
pe care o fac diferiţi oameni din întreaga lume. Adevărul 
este că terapia prin ciocănituri este folosită cu mare succes 
pentru cele mai variate probleme de către oamenii din în- 
treaga lume, îndeosebi de către cei care au suferit traume. 
Deşi nu îmi propun să te obosesc cu o discuţie despre pacea 
mondială, doresc să insist asupra faptului că terapia prin cio- 
cănituri s-a dovedit extrem de eficientă pentru vindecarea 
unor populaţii care nu au răspuns bine la nicio altă terapie 
convenţională. În plus, ea are un potenţial remarcabil pentru 
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promovarea creşterii în economiile în curs de dezvoltare, 
pentru perfecționarea sistemelor de sănătate suprasolicitate 
(inclusiv pentru reducerea costurilor!) şi pentru reintegrarea 
populațiilor din societăţile divizate de război. 

Aşa cum vei vedea în continuare, potenţialul EET de îm- 
bunătăţire a lumii în care trăim este practic nelimitat. 


SSPT: O epidemie invizibilă? 


Sindromul stresului post-traumatic sau SSPT este asociat 
frecvent cu veteranii de război. Realitatea tristă este însă 
că acest sindrom afectează toate categoriile de oameni din 
lume, inclusiv milioane de supraviețuitori ai dezastrelor na- 
turale, ai războaielor, ai torturii, bolilor, violurilor şi aşa mai 
departe. Efectele devastatoare ale unei traume nu fac deose- 
bire de rasă, vârstă sau sex. Simptomele pot fi la fel de acute 
în cazul unui copil care a supravieţuit unui tsunami ca şi în 
cazul unui soldat întors din Irak. 

Institutul Naţional pentru Sănătate Mentală defineşte 
astfel SSPT: „o tulburare provocată de anxietate pe care unii 
oameni o dezvoltă după ce văd sau trăiesc un eveniment 
periculos.” 

Atunci când te simţi în pericol, este normal să te simţi 
speriat. Această teamă declanşează numeroase schimbări 
cvasi-instantanee în interiorul corpului, pregătindu-l astfel 
să se apere sau să evite pericolul. Aşa cum am discutat mai 
devreme, această reacţie de tip „luptă sau fugi” este sănă- 
toasă, având menirea de a ne proteja de rău. În cazul per- 
soanelor care suferă de SSPT, ea este însă modificată sau 
deteriorată. Aceste persoane continuă să se simtă stresate sau 
înspăimântate chiar dacă nu mai sunt în pericol. 

Citind definiţia de mai sus, este uşor să ne dăm seama 
de ce a fost descris SSPT ca o epidemie globală „invizăbilă”. 
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În orice moment, nenumărați oameni din întreaga lume 
luptă Să se recupereze în urma traumelor, fiind inca în 
să se simtă în siguranţă, deşi a trecut mult timp dle â $ 
pericolul cu care s-au confruntat ei sau cei dragi a A 
Din fericire, odată cu răspândirea SSPT, putem ei a 
modalitate eficientă care îi poate ajuta pe suferinzii da cal 
sindrom să revină la o viaţă normală; să îşi calmeze temeril 
şi anxietatea; să îşi reducă durerile fizice; să îşi vindece i i 
presia, insomnia, coşmarurile şi paranoia; să spere din n A 
în viitor şi să îşi restabilească funcționalitatea şi capaci Ra 
de a trăi o viaţă activă şi productivă. bitii 


Vindecarea rănilor produse 
de genocidul din Rwanda 


E aa suficient să vorbeşti cu Lori Leyden despre munca 
i: 7 Rwarida pentru a fi copleşit de puterea vindecătoare a 
sul acă o tehnică atât de simplă poate face minuni, pro- 
movänd starea de sănătate pe toate nivelele iei ile 
fizic, emoţional, mental şi spiritual ~ într-o naţiune atât dă 
îndepărtată şi de diferită din punct de vedere cultural i 
este Rwanda, ne putem imagina cu uşurinţă ce intaia 
profunde ar putea genera această terapie în restul lumii E 
În anul 2007, Lori, o psihoterapeută cu doctorat şi i 
pestă în managementul stresului, a primit un telefon de Fi 
editură cate a întrebat-o dacă îi acorda permisiunea să îi i ș 
ducă prima ei carte, Manual de buzunar pentru managem i 
stresului, în dialectul oficial din Rwanda, e east H 
i Conştientă că genocidul din anul 1994 a condus la a 
sinarea a 800.000 de rwandezi în numai 100 de zile, L A 
acceptat cu entuziasm să se implice. Si 
„Mi-a stat inima, îşi aminteşte ea. Ştiam că era un mo 
ment care îmi putea schimba pentru totdeauna viața ai 
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că am întrebat ce altceva puteam face pentru a fi de folos. 
Am fost invitată în Rwanda să lucrez pentru vindecarea trau- 
melor copiilor orfani şi a văduvelor care au supraviețuit ge- 
idului.” 
tra timpul primei sale călătorii în Rwanda din anul 2007; 
Lori a lucrat cu un grup de 100 de capi de familie orfani. 
Este vorba de tineri de 20 şi ceva de ani care aveau între ósi 
10 ani în perioada genocidului și care au fost nevoiţi să îşi 
îngrijească între 2 şi 6 fraţi, deşi nu aveau niciun mijloc de 
subzistență şi nicio speranţă de viitor. | o 
În prima zi petrecută în mijlocul grupului, Lori i-a în- 
trebat pe participanţi ce răni doreau să îşi vindece. Lista a 
început cu vindecarea rănilor sufleteşti produse de viol, de 
lipsa de speranţă în ceea ce priveşte viitorul, de sărăcie, de 
amintirea familiei măcelărite şi de disperarea profundă de a 
fi un orfan care trebuia să aibă grijă de alți orfani. | 
Copleşită de munca ce o aştepta, Lori povesteşte: „Îmi 
amintesc că mi-am spus: «O, Doamne! Este oare EFT i 
ficient de puternică pentru a vindeca astfel de traume in- 
tense?» Inima mi-a răspuns: «O să încerc — orice-ar fi». l 
Ea a început într-adevăr să aplice un protocol de ciocă- 
nituri pentru prima solicitare: vindecarea de tana sufleteasca 
produsă de viol. După doar trei runde de ciocănituri, nivelul 
SUSD a scăzut de la 10 la 2, iar uşurarea celor prezenți à fost 
vizibilă şi palpabilă. „Pentru prima dată, aceşti supraviețui- 
tori tineri au experimentat o stare de pace şi de siguranță în 
corpul şi în mintea lor pe care nu au mai simţit-o niciodată 
până atunci”, povesteşte ea. ` i 
Începând din anul 2008, Lori a făcut parte dintr-o echip 
de voluntari care lucrează sistematic cu 500 de supraviețui- 
tori orfani ai genocidului care sunt înscrişi la un orfelinat re- 
zidenţial cu liceu dintr-o zoriă îndepărtată situată pe culmea 
unui munte dintr-o regiune lovită din greu de genocid. Deşi 
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munca lor în cadrul orfelinatului a avut mare succes, redu- 
când intensitatea rănilor sufleteşti provocate de traume cu 
90% într-un singur an, Lori şi-a dat seama că simpla vinde- 
care de traumă nu era de ajuns, După ce aveau să absolve 
liceul, aceşti tineri aveau să fie traumatizați din nou de lipsa 
perspectivelor de viitor, de incapacitatea de a urma o facul- 
tate, de a învăţa o meserie sau de a începe o afacere care să îi 
scoată din ciclul sărăciei în care trăiau. 

Lori mi-a explicat că s-a decis să lărgească orizontul 
muncii sale în Rwanda printr-un program intitulat „Pro- 
iectul LUMINA”: „Povara cu care trăiesc aceste văduve şi 
aceşti orfani traumatizaţi este incredibil de mare - asasinate, 
torturi, mutilări, SIDA, lipsa unui cămin, sărăcie... Se esti- 
mează că 90% din locuitorii Rwandei au asistat la brutali- 
tatea genocidului, aşa că practic întreaga ţară trăieşte cu un 
nivel mai mult sau mai puţin ridicat al sindromului stresului 
post-traumatic... Ori de câte ori mă întorc din Rwanda mă 
simt din ce în ce mai inspirată de aceşti tineri. Rezistenţa, 
compasiunea, angajamentul şi capacitatea lor de a ierta îmi 
deschid inima şi mă ajută să înţeleg că vindecarea lumii în 
care trăim este posibilă.” 

Aşa se face că în mai 2011, cu ajutorul echipei de la The 
Tapping Solution, Lori a creat o nouă formă de ajutor uma- 
nitar bazată pe terapia prin ciocănituri. Este primul program 
internaţional de acest fel care îşi propune să îi vindece pe 
tineri cu ajutorul propriei lor puteri interioare, iar rezulta- 
tele pe care le generează sunt deja uimitoare. „Aplicăm te- 
rapia prin ciocănituri ca bază pentru toate elementele din 
programul nostru, de la vindecarea fizică şi emoţională la re- 
zolvarea problemelor, stimularea creațivităţii, creşterea pro- 
ductivităţii, amplificarea puterii de concentrare, rezolvarea 
conflictelor, construirea de echipe şi creşterea psihologică şi 
spirituală personală”, spune Lori. 
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Proiectul LUMINA foloseşte un model de tip „antrenează 
instructori”, creând astfel ambasadori care îi pot învăţa te- 
Tapia prin ciocănituri pe mii de alţi membri din comuni. 
tatea lor. 

Mattieu, Yvette, Desire şi Fidel sunt patru dintre primii 
ambasadori ai Proiectului LUMINA care şi-au transformat 
disperarea şi durerea personală în iubire, compasiune şi bu- 
curie, calități pe care le-au transmis apoi altora. Pe lângă 
predarea terapiei prin ciocănituri celorlalţi membri ai comu- 
nităţii lor, mulţi dintre ei au fost aleşi ca lideri în poziţii ale 
administraţiei locale. La ora actuală — lucru la fel de impor- 
tant - ei încearcă să iasă din sărăcie prin dezvoltarea unor 
afaceri microfinanţate. 

Deşi Lori ştie nenumărate poveşti impresionante legate 
de vindecarea produsă de EFT, prima ambasadoare care îi 
vine în minte atunci când se gândeşte la Proiectul LUMINA 
este Chantal. În vârstă de opt ani la vremea genocidului, 
Chantal a asistat la asasinarea întregii sale familii. A primit 
ea însăşi o lovitură cu maşeta care aproape că i-a retezat 
capul, după care s-a trezit din inconştienţă într-un morman 
de cadavre, chiar lângă unchiul ei. S-a târât în pădurea din 
apropiere, de unde a asistat la asasinarea tuturor persoanelor 
pe care le cunoştea, inclusiv a membrilor propriei sale fa- 
milii rămaşi în viaţă. 

După acea zi, Chantal a trăit pe străzi sau cu străini care 
au profitat de ea, în timp ce continua să sufere de dureri 
atroce din cauza rănilor sale emoţionale şi fizice. Lista simp- 
tomelor stresului post-traumatic pe care le-a experimentat a 
fost practic completă: „Anxietate, teamă de viitor, lipsă de 
speranţă, depresie, atacuri de anxietate, insomnie, durere — 
şi aş putea continua la infinit”, povesteşte Lori. 

Când Lori a cunoscut-o pe Chantal în anul 2009, aceasta 
era din nou fără adăpost. Ea se strecura în fiecare noapte 
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într-un şantier de construcţii şi dormea într-un mic bârlog 
pe care şi-l amenajase. În acel moment Lori nu a putut face 
mare lucru pentru ea, dar doi ani mai târziu, când a fost 
lansat Proiectul LUMINA, ea şi-a dat seama că Chantal ar fi 
o candidată perfectă pentru postul de ambasadoare. În mod 
miraculos, Lori a găsit-o şi a convins-o să intre în primul 
program de instruire din cadrul Proiectului LUMINA. La 
numai câteva zile după ce a învăţat să aplice terapia prin cio- 
cănituri, perspectiva lui Chantal asupra lumii s-a schimbat: 
A căpătat suficiente speranţe pentru a-şi da seama că şi-ar 
putea schimba viaţa. Durerile fizice i s-au redus considerabil, 
iar simptomele emoţionale i s-au diminuat cu aproximativ 
36% în prima săptămână”, spune Lori. 

Astăzi, Chantal are 26 de ani şi „ne inspiră pe toţi, con- 
tinuă Lori. În urma Programului LUMINA, ea şi-a deschis o 
băcănie în satul ei, în care clienţii de toate vârstele vin nu 
numai să cumpere pâine şi zahăr, ci și să îi asculte sfaturile 
pline de înţelepciune și să înveţe terapia prin ciocănituri.” 
Peste toate, a fost propusă de Bătrânii din satul ei pentru 
Comitetul Naţional al Femeilor. 

Ascultarea poveştilor lui Lori m-a convins mai mult ca 
oricând de eficacitatea cu care ar putea vindeca această lume 
EFT, indiferent de provocările cu care se confruntă oamenii. 
Dacă Chantal şi-a putut vindeca rănile îngrozitoare, de ce nu 
ar putea face acelaşi lucru orice alt om de pe Pământ? 

Dat fiind succesul remarcabil pe care l-a repurtat, Lori 
caută la ora actuală finanţare pentru lărgirea Proiectului 
LUMINA. „Am primit semne de interes din partea Kenyei, 
Indiei şi Africii Sud, spune ea. Sper ca prin intermediul 
Proiectului LUMINA să oferim o mai mare legitimitate te- 
rapiei prin ciocănituri şi să susţinem mişcarea ce îşi pro- 
pune să transmită această modalitate vindecătoare de 
excepţie celor care au cea mai mare nevoie de ea, astfel 
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încât următoarea generaţie de tineri din întreaga lume să 
se poată vindeca, să poată munci şi să ne conducă pe toţi 
către un viitor mai bun.” 

Pentru a afla informaţii suplimentare, vizitează site-ul 
ProjectLightRwanda.com. 


Dărâmarea barierelor globale 


Privind retrospectiv discuţiile pe care le-am avut cu Lori, 
nu pot să nu fiu uimit de rezultatele Proiectului LUMINA în 
Rwanda şi de munca pe care o desfăşoară cei care lucrează 
pentru el. Lori consideră terapia prin ciocănituri o punte de 
legătură către alte practici vindecătoare, cum ar fi meditaţia, 
rugăciunea, muzica şi alte terapii energetice. Am discutat cu 
ea de ce îi ajută atât de eficient ciocăniturile pe oameni să se 
deschidă către meditaţie şi rugăciune, pe un nivel mai pro- 
fund. Această flexibilitate este doar unul din numeroasele 
motive pentru care terapia prin ciocănituri operează atât de 
eficient în diferite părţi ale lumii. Ea poate fi practicată fără 
probleme indiferent de cultură, sistemul de convingeri, re- 
ligie şi alte ritualuri sau practici. 

Un exemplu de integrare culturală și religioasă a EFT este 
Centrul pentru Tratarea Traumelor (ITCC) din Safed, Israel. 
Nimic nu poate fi mai diferit din punct de vedere cultural 
şi generaţional decât acest centru față de experienţa din 
Rwanda. Deschis în anul 2006, după ce nordul Israelului a 
fost supus unui număr mai mare de 500 de bombardamente 
cu rachete lansate de terorişti, centrul le predă EFT locuito- 
rilor din Safed care au suferit de o gamă largă de simptome 
SSPT, de la insomnie la atacuri de panică sau teama intensă 
de zgomote puternice. Succesul centrului în folosirea tera- 
piei prin ciocănituri asupra rezidenţilor localnici a fost recu- 
noscut chiar de primarul oraşului Safed. 
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Recuperarea în urma unui dezastru 
natural devastator 


Când cutremurul Pangandaran a lovit Indonezia în anul 
2006, Tedi era un băieţel de şapte ani care alerga, râdea şi 
se juca cu prietenii pe plajă. Când solul a început să se cu- 
tremure sub tălpile lor, cei doi băieţi şi o oaie din apropiere 
s-au refugiat în prima casă care le-a ieşit în cale. Câteva mi- 
nute mai târziu casa şi ocupanţii ai au fost luate pe sus de 
tsunami-ul provocat de cutremur şi a fost transportată în 
junglă. Peste alte câteva ore, când nivelul apelor a scăzut în 
sfârşit, Tedi s-a trezit blocat în casa avariată. Prietenul său 
şi oaia muriseră. Au trecut două zile până când Tedi a fost 
salvat. Copilul era epuizat din punct de vedere fizic şi de- 
vastat din punct de vedere emoţional şi mental. 

Neputând să doarmă şi udându-şi mereu patul, Tedi a 
rămas cu un sindrom al stresului post-traumatic care îi sa- 
bota viaţa aflată abia la început. Hotărât să readucă la lu- 
mină spiritul băiatului, Deepak Mostert, fondatorul TREST 
Aid (Tehnici pentru Uşurarea Traumelor şi Sprijin Emoţi- 
onal), l-a învăţat pe Tedi să aplice EFT. După o singură şe- 
dinţă, simptomele post-traumatice ale lui Tedi au dispărut. 
După câţiva ani şi foarte multe şedinţe de terapie prin cio- 
cănituri, Tedi a redevenit băiatul curajos şi puternic care 
era odată. El are capacităţi evidente de lider și nu ratează 
niciuna din şedinţele de EFT pe care le organizează Deepak 
în oraşul său natal. 

Din perspectiva lui Deepak, a cărui organizaţie, TREST 
Aid, i-a ajutat pe supraviețuitorii din zonele lovite de sinistru 
să îşi vindece SSPT, progresul lui Tedi nu este decât o dovadă 
în plus a faptului că terapia prin ciocănituri reprezintă cel 
mai rapid şi mai eficient tratament posibil pentru supravie- 
țuitorii diferitelor traume. 
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Fost poliţist şi psihoterapeut licenţiat, Deepak şi-a propus 
să ajute victimele tinere lovite de traume. Interesul său faţă 
de traume a apărut după ce a suferit el însuşi de SSPT după 
ce a fost blocat într-o clădire care ardea, la vârsta de 12 ani, 
iar mai târziu într-o maşină care ardea, la vârsta de 31 de ani. 
De aceea, când cutremurul a lovit insula Java din Indonezia 
în anul 2006, omorând aproape 6.000 de oameni şi lăsând 
alte 1,2 milioane fără adăpost, Deepak a sărit imediat în aju- 
torul unei organizaţii neguvernamentale locale (ONG) şi a 
creat un program pentru copiii de vârstă şcolară din această 
insulă. Erau copii ale căror corpuri au supravieţuit, dar ale 
căror spirite, minţi şi inimi păreau ireparabil mutilate. 

Când a ajuns în prima zonă lovită de dezastru, Deepak 
s-a trezit în faţa unei mulţimi de feţe tinere care îl priveau 
sumbru, părând incapabile să răspundă la consilierea tradiţi- 
onală, mult prea lentă pentru un grup atât de mare şi pentru 
răni atât de profunde. Ferm hotărât să producă cel mai mare 
impact posibil, Deepak a început să experimenteze cu EFT. 
Cu ajutorul acestei tehnici, el a reuşit să aline simptomele 
traumatice ale mai multor sute, iar apoi mii de victime ti- 
nere, în doar câteva ore sau zile. Lucrând cu grupuri de câte 
100 de copii, Deepak i-a ajutat pe micuţi să îşi redescopere 
puterea de a zâmbi şi să scape de durerile de cap şi de spate, 
de anxietatea acută, teamă, lipsă de speranţă, neajutorare şi 
durere sufletească. 

După ce zvonurile referitoare la succesele uimitoare ale 
lui Deepak s-au răspândit, el şi echipa sa au început să an- 
treneze grupuri mai mari, formate din asistenţi sociali gu- 
vernamentali, psihologi, studenţi, organizaţii de tineret şi 
profesori, care au continuat apoi să aplice EFT pentru a ajuta 
alte comunităţi afectate. 

Deepak a înfiinţat TREST Aid în timpul acelei prime 
vizite într-o zonă afectată de cutremurul din 2006. TREST 
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Aid este prima organizaţie de ajutor umanitar din lume 
care implementează terapii energetice precum EFT pentru 
managementul efectelor psihologice ale dezastrelor. Graţie 
dedicaţiei echipei organizaţiei, el şi colegii săi au antrenat 
15.898 instructori de EFT. În timpul primului proiect din 
Java, membrii TREST Aid şi instructorii pe care i-au antrenat 
au folosit terapia prin ciocănituri pentru a vindeca 377.214 
elevi loviți de sindromul stresului post-traumatic în numai 
trei săptămâni. 

Impactul programului FREST Aid „mi-a întrecut toate aș- 
teptările”, recunoaşte Deepak. Terapia prin ciocănituri vin- 
decă simptomele corporale ce au cauze psihologice, fiind o 
resursă importantă şi uluitor de eficientă pentru suferinzii de 
SSPT, explică el. 

„Din punct de vedere psihologic, o traumă este un fel de 
vortex descendent.” Acesta antrenează amintiri fizice cum ar 
fi mirosul fumului sau senzaţia apei care îți umple plămânii. 
Terapia prin ciocănituri îi ajută pe supraviețuitori să îşi acce- 
seze simultan emoţiile şi energia fizică; de aceea, ea îi poate 
elibera mult mai rapid de efectele traumei decât terapia prin 
vorbire. „Marea majoritate a supravieţuitorilor unei traume 
nu se simt în siguranţă în corpul lor. De aceea, ei se deconec- 
tează de el. Atunci când învăţăm să ne reconectăm cu corpul 
[prin EFT], noi ne centrăm practic în experienţă. Este ca şi 
cum am arunca o ancoră ce nu mai permite bărcii noastre să 
se scufunde în acel vârtej ce ne atrage în jos.” 

Încă de la început, TREST Aid a organizat programe de 
asistenţă în şapte zone afectate de dezastru, care au avut un 
impact asupra unui număr de peste un milion de supravie- 
țuitori numai în Indonezia. Prin munca sa, Deepak a desco- 
perit că faza de reconstrucţie post-dezastru — care se petrece 
de regulă la luni sau chiar ani de la producerea propriu-zisă 
a dezastrului, când supraviețuitorii se întorc în satele lor şi 
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încep să îşi reconstruiască viaţa — poate descătuşa simptome 
SSPT la un nivel aproape epidemic. Pentru a alina stresul 
enorm al acestei perioade, TREST Aid revine frecvent în zo- 
nele afectate de dezastre şi continuă să antreneze populaţia 
locală în practica EFT. 

Acest antrenament a avut un succes fenomenal încă de 
la început. „Dintr-o mie de supraviețuitori care au trecut 
prin programul nostru de antrenament, spune Deepak, a 
mult doi sau trei mai au nevoie de asistenţă post-traumă. "O 
echipă formată din patru voluntari TREST Aid lucrează câte 
trei ore la o şcoală şi acoperă trei şcoli pe zi, timp în care an- 
trenează până la 1.200-1.500 de elevi şi 60-120 de profesori. 
Dacă există suficiente resurse, aceste numere pot creşte sem- 
nificativ, iar cei patru voluntari pot lucra cu nu mai puţin de 
250.000 de supraviețuitori pe lună. , 

„Trauma reprezintă un blocaj major în evoluţia umană”, 
crede Deepak. Ferm hotărât să sporească impactul produs de 
organizaţia sa, el a creat un program de antrenament pe trei 
nivele pe care speră să îl implementeze în zonele lovite de 
dezastre de pe întregul glob. Scopul lui Deepak este să creeze 
un institut de pregătire pentru organizaţiile guvernamentale 
şi comunitare din întreaga lume, antrenând lucrători EFT 

specializaţi în lucrul cu traumele și în managementul de- 
zastrelor naturale. Pentru informaţii suplimentare, îţi reco- 
mand site-ul TRESTAid.com. 


Vindecarea inimilor, minţilor, 
corpurilor... şi economiilor 


După ce l-am ascultat pe Deepak Mostert vorbind despre 
munca sa de recuperare în urma dezastrelor naturale din In- 
donezia, m-a izbit observația sa potrivit căreia cele mai acute 
simptome SSPT apar la luni sau chiar ani după producerea 
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evenimentului. În acest interval de timp, majoritatea progra- 
melor de asistenţă se încheie, iar membrii populaţiei locale 
trebuie să părăsească taberele temporare de ajutorare şi să se 
întoarcă în căminele lor pentru a-şi relua viaţa „normală”. 

Nu este de mirare că în timpul acestei faze de recuperare 
oamenii sunt consumaţi de teamă, de anxietate, de durere şi 
de alte simptome latente SSPT. Imaginează-ţi cum ar fi dacă 
ar trebui să te întorci în casa ta după un război sau după un 
dezastru natural, reamintindu-ţi în permanenţă de cei dragi 
pe care i-ai pierdut. 

Oricât de impresionantă ar fi această situaţie la nivel per- 
sonal, această fază a reconstrucției este critică inclusiv din 
punct de vedere economic, pe un nivel mai global. Adevărul 
este că recuperarea în urma dezastrelor naturale necesită 
investiţii uriaşe. Povara financiară a reconstruirii unor sate 
întregi şi infrastructuri precum drumuri şi reţele de utilităţi 
poate fi covârşitoare. Guvernanţii nu pot suporta singuri 
această povară, având nevoie ca populaţia locală să se în- 
toarcă la viaţa ei obişnuită, productivă. Cu cât ea se dove- 
deşte mai eficientă în această fază, cu atât mai rapid reîncepe 
să funcţioneze economia locală, reducând astfel povara fi- 
nanciară guvernamentală. 

Dacă oamenii care se întorc acasă sunt mutilaţi fizic şi 
emoţional din cauza SSPT, ei nu sunt capabili să reînceapă 
să lucreze în agricultură, să își redeschidă magazinele, să în- 
ceapă să conducă din nou taxiuri, respectiv să facă tot ce 
este necesar pentru a se întreţine şi pentru a susţine astfel 
economia locală. 

Dacă ne gândim că o echipă formată din patru sau cinci 
voluntari TREST Aid poate ajunge într-o astfel de zonă şi 
poate trata cu ajutorul EFT sute sau mii de suferinzi SSPT 
în 30 de zile, ne dăm seama ce rol critic poate juca EFT 
pentru refacerea economiei locale şi pentru reconstruirea 
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societăţii. Fără sprijinul emoţional real al localnicilor, faza 
de reconstruire se poate transforma uşor într-un haos so- 
cial, generând o criză profundă a unei economii deja foarte 
afectate. Prin recuperarea rapidă şi durabilă asigurată de 
EFT, această fază a reconstrucției poate progresa accelerat. 
În acest fel, comunitatea locală o poate lua de la început şi 
poate stimula comerţul de care are nevoie orice economie 
funcţională. 

După cum spune Lori Leyden de la Proiectul LUMINA, 
fără vindecarea asigurată de EFT oamenii sunt incapabili 
să se reintegreze în societate, să se întoarcă la muncă, să îşi 
redeschidă afacerile, să meargă la şcoală şi să ducă o viaţă 
normală şi productivă. Prin vindecarea emoţională pe care o 
oferă terapia prin ciocănituri, oamenii devin uimitor de re- 
zistenţi, fiind capabili să depăşească chiar şi cele mai oribile 
evenimente catastrofice. 


Proiectul Oaxaca: Accelerarea 
vindecării şi îmbunătăţirea calităţii vieţii 


Lucrul cu EFT al lui Deborah Miller inspiră şi însufle- 
ţeşte. Practicantă EFT şi specialistă cu doctorat în biologia 
celulară şi moleculară, Deborah lucrează ca voluntar la secția 
de copii canceroşi din cadrul Spitalului Aurelio Valdivieso 
din Oaxaca, Mexic. Cunoscută sub numele de Proiectul Oa- 
xaca, munca lui Deborah ajută zeci de pacienţi foarte tineri 
bolnavi de cancer — inclusiv familiile lor şi personalul spita- 
lului — să se bucure de beneficiile emoţionale, mentale, fizice 
şi clinice enorme ale EFT. 

Şeful secţiei de oncologie, dr. Armando Quero Her- 
nândez, care lucrează de 15 ani în cadrul spitalului, a asistat 
de-a lungul timpului la transformări incredibile produse de 
terapia prin ciocănituri aplicată de Deborah. 
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„Am remarcat că în urma EFT, familiile devin mai puţin 
tensionate, iar copiii devin mai dinamici şi se simt mai con- 
fortabil, povesteşte dr. Hernândez. De multe ori, copiii bol- 
navi devin extrem de anxioşi din cauza bolii lor, a durerilor 
suportate şi a nesfârşitelor vizite la spital, îl completează 
Deborah. De aceea, ei cad pradă depresiei. O fetiţă, îşi amin- 
teşte dr. Hernândez, şi-a pierdut într-o asemenea măsură 
speranţele încât a început să refuze medicamentele şi orice 
formă de tratament. Lipsa ei de cooperare a devenit atât 
de dramatică încât mama sa s-a gândit să o ia acasă ca să 
moară în patul ei. După câteva şedinţe de EFT cu Deborah, 
fetiţa a reînceput să zâmbească şi să râdă, s-a relaxat, iar în 
scurt timp a fost de acord să continue tratamentul şi să ia 
medicamentele de care avea nevoie corpul ei pentru a su- 
pravieţui. 

„EET joacă un rol crucial chiar şi în cazurile terminale”, 
spune dr. Hernândez, reducând suferinţele şi dându-le co- 
piilor şi părinţilor lor o stare de pace sufletească. Adeseori, 
continuă Deborah, terapia prin ciocănituri transformă secţia 
de canceroşi „dintr-un loc al suferinţei într-unul al speranţei 
şi păcii.” Mulţi copii bolnavi de cancer se tem de ace, de 
spitale şi chiar de culoarea albă (specifică spitalelor şi hala- 
telor medicilor). Prin EFT, ei se pot elibera de aceste temeri 
şi pot deveni mai fericiţi, mai plini de energie şi chiar mai 
puternici din punct de vedere fizic. Părinţii micilor pacienţi 
au şi ei de câştigat, aplicând EFT pentru a face faţă imensei 
presiuni emoţionale, mentale şi financiare pe care trebuie să 
o suporte. 

Implicaţiile pozitive ale EFT asupra indivizilor le pot fi de 
folos inclusiv instituţiilor. 

„EFT conduce la o stare emoţională de linişte şi la recu- 
perarea hematologică, spune dr. Hernândez, care au impli- 
caţii la nivel clinic.” Să luăm cazul lui Diego, un adolescent 
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al cărui cancer a recidivat pe neaşteptate, deteriorându-i 
starea de sănătate într-un ritm alarmant. După ce a aplicat 
EFT împreună cu Deborah, starea sa emoţională, dar şi re- 
acţia sa imună şi hematologică, s-au îmbunătăţit dramatic. 
Datorită acestei recuperări accelerate, Diego a necesitat mai 
puţină atenţie din partea personalului medical şi a infirmie- 
relor, care s-au putut ocupa de alţi pacienți. 

După ce a asistat la nenumărate scenarii de acest fel, dr. 
Hernândez afirmă că EFT nu numai că le oferă acestor copii 
o calitate mai bună a vieţii, dar are chiar potenţialul de a 
asigura avantaje considerabile spitalului în care sunt îngri- 
jiţi aceştia. Prin îmbunătăţirea stării emoţionale a pacien- 
ţilor, EFT îmbunătăţeşte funcţia sistemului imunitar. Dacă 
este folosită încontinuu, tehnica poate ajuta la reducerea 
numărului de infecții şi de complicaţii, ba chiar şi a dozelor 
de medicamente de care au nevoie bolnavii. În consecinţă, 
numărul analizelor de laborator şi al infirmierelor necesare 
pentru îngrijirea unui bolnav devine mai mic. Spitalul (Au- 
relio Valdivieso în cazul de faţă) poate face astfel economii 
importante şi poate ajuta un număr mai mare de copii bol- 
navi de cancer. 

EFT nu ajută numai pacienţii şi familiile lor, ci se dove- 
deşte un instrument important inclusiv pentru infirmiere şi 
pentru personalul medical. Dr. Hernândez afirmă că graţie 
terapiei prin ciocănituri, „mediul de lucru devine mai po- 
zitiv.” În plus, EFT îmbunătăţeşte „atitudinea medicilor şi... 
ajută personalul să le acorde într-o mai mare măsură atenţia 
sa copiilor bolnavi de cancer.” 

Din perspectiva lui Deborah, a cărei compasiune pare 
de neclintit, Proiectul Oaxaca reprezintă înainte de toate o 
ocazie de a readuce bucuria şi râsul în viaţa acestor copii. 

„Nu ai cum să nu îi iubeşti pe aceşti copii, spune ea zâm- 
bind. Sunt minunat de frumoşi, puternici şi curajoşi. Trăiesc 
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cu securea deasupra capului, dar fac tot ce pot pentru a-şi 
continua viaţa. Faptul că le poţi oferi un instrument care 
îi ajută să înflorească sub ochii tăi îţi dă un sentiment ine- 
galabil.” De multe ori, recunoaşte ea, uită într-o asemenea 
măsură de sine jucându-se şi râzând cu copiii încât nu-şi mai 
aduce aminte că se află în secţia de canceroşi a unui spital. 
Proiectul Oaxaca, explică ea, „nu are legătură cu boala... 
Adevăratul lui scop este să creeze o stare de bine.” Dacă do- 
reşti să afli mai multe informaţii pe această temă, îţi reco- 
mand site-ul OaxacaProject.com. 


Progresul medicinii moderne 


Unul dintre cele mai uimitoare lucruri legate de Pro- 
iectul Oaxaca este felul în care a integrat Deborah EFT în 
modelul medical convenţional. Ea nu aplică această tehnică 
pentru a interfera cu tratamentele medicilor, ci pentru redu- 
cerea anxietăţii micilor pacienţi legate de boala lor, de ope- 
rațiile chirurgicale şi de alte tratamente de care au nevoie. 
După cum spune dr. Hernândez, munca ei îi influenţează 
pozitiv inclusiv pe medici şi întregul personal al spitalului, 
oferindu-le acestora un nou instrument pe care îl pot folosi 
în viaţa lor, dar şi asupra pacienţilor lor. 

Dr. Patricia Carrington, o practicantă EFT care a contri- 
buit la producerea filmului documentar The Tapping Solution, 
a făcut cercetări asupra practicării EFT de către medicii, infir- 
mierele şi pacienţii din Statele Unite. Indiferent de scara la 
care este folosită tehnica, rezultatele ei vorbesc de la sine. De 
la reducerea nevoii de medicamente la diminuarea durerilor 
şi a anxietăţii pacienţilor sau eliberarea de stres a persona- 
lului medical, terapia prin ciocănituri îmbunătăţeşte îngri- 
jirea medicală pe care o primesc pacienţii la un cost mult mai 
mic decât cel presupus de medicina convenţională. Aşa cum 
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spune dr. Carrington pe site-ul ei: „Prevăd că va veni o zi în 
care EFT va deveni o procedură larg acceptată şi folosită în spi- 
tale, parte integrantă a protocolului standard pre-operatoriu. 
Merită să contribuim cu toţii la împlinirea acestei viziuni.” 


Reducerea coşmarurilor provocate de război 


Date fiind rezultatele de excepţie obţinute de suferinzii 
de SSPT în Rwanda şi în Mexic prin aplicarea EFT, nu ar 
trebui să te surprindă faptul că rezultate similare au fost ob- 
ţinute lucrând cu veteranii de război din Statele Unite. 

Lista scurtă a simptomelor SSPT de care suferă în mod 
regulat veteranii de război include: depresia, anxietatea, in- 
somnia, alcoolismul, consumul abuziv de droguri şi de me- 
dicamente, comportamentul violent, tendinţa de sinucidere 
şi paranoia. Acest nivel de traumă nu poate fi tratat eficient 
prin terapiile convenţionale, motiv pentru care Gary Craig, 
fondatorul EFT, şi Dawson Church, Ph.D., fondatorul Insti- 
tutului Medicinii Sufletului, au iniţiat Proiectul Anti-Stres. 
Acest proiect îi învaţă pe veteranii de război să aplice EFT 
pentru a se elibera de amintirile incredibil de dureroase din 
timpul războiului care continuă să îi bântuie. 

Pentru a testa prezumția că terapia prin ciocănituri poate 
vindeca eficient aceste traume, Craig şi Church au strâns la- 
olaltă cinci veterani profund traumatizaţi în urma Războ- 
iului din Vietnam şi al celui din Irak şi au aplicat împreună 
cu aceştia EFT timp de cinci zile pentru eliminarea simpto- 
melor lor post-traumatice. 

De atunci, numărul veteranilor trataţi a crescut la peste 
3.000. Rezultatele excepţionale obținute în cadrul Proiec- 
tului Anti-Stres i-au convins chiar şi pe cei mai mari sceptici, 
precum David Gruder, Ph.D., un psiholog clinic şi organiza- 
tional din San Diego, California. La ora actuală, Gruder se 
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descrie ca un „adept foarte, foarte entuziast” al EFT. Schim- 
barea dramatică a opiniei sale se datorează „unui singur 
lucru: rezultatele obţinute.” 

Deşi cifrele însele sunt mai mult decât impresionante — 
reducerea cu 25% a cortizolului secretat după numai o oră 
de ciocănituri; reducerea cu 63% a simptomelor standard 
SSPT (după numai şase şedinţe); reducerea cu mai bine de 
50% a anxietăţii şi depresiei după aplicarea EFT —, încă şi mai 
convingătoare sunt poveştile personale ale acestor veterani 
de război. 

Să luăm de pildă cazul lui Art Fritog, un veteran al Răz- 
boiului din Vietnam ale cărui simptome SSPT au scăpat în- 
tr-o asemenea măsură de sub control încât a ajuns să intre 
în crize violente de furie în timpul cărora şi-a ameninţat 
cu moartea soţia cu care fusese căsătorit 33 de ani şi copiii. 
După doar trei zile petrecute în cadrul Proiectul Anti-Stres, 
Art a ajuns să discute calm cu soţia sa ce simţea, ţinând-o de 
mână, zâmbind şi râzând. „A fost prima conversaţie reală pe 
care am avut-o cu Art în ultimii cinci ani”, povesteşte recu- 
noscătoare soţia acestuia. La rândul lui, Art declară: „Nu pot 
sublinia îndeajuns cât de important este să te simţi din nou 
o persoană reală şi să nu-ţi mai fie frică.” 

Un alt exemplu este cel al lui Andy Hodnick, care a intrat 
în Proiectul Anti-Stres cu o bâlbâială cronică, simptome se- 
vere de paranoia, un comportament antisocial violent şi coş- 
maruri rămase în urma Războiului din Irak. După aplicarea 
EFT, Andy a devenit capabil să îşi povestească amintirile din 
timpul războiului fără a se mai bâlbâi şi fără a deveni agitat. 
Paranoia i s-a diminuat de asemenea în mare măsură. De 
pildă, el a reînceput să mănânce la restaurant, lucru de care 
înainte se temea în mod irațional. 

Ultimul exemplu la care ne vom referi este cel al lui 
Carlin Sloan, un veteran din Irak care, înainte să intre în 
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Proiectul Anti-Stres, s-a folosit de alcool la fel cum se fọ- 
losesc drogaţii de narcoticele lor, bând până când cădea în 
inconştienţă şi căutând o nouă sticlă de îndată ce se trezea. 
Aceasta a fost singura modalitate pe care a găsit-o de a uita 
de un copil aruncat în aer şi de femeile care l-au urmărit 
după aceea, strigând în gura mare că era vina lui. Copleşit 
de vinovăţie, bântuit de aceste amintiri şi încercând cu dis- 
perare să facă faţă durerilor atroce pe care le simţea la nivelul 
maxilarului şi cefei, Carlin a ameninţat de nenumărate ori 
că se înrolează din nou, căci se simţea incapabil să se în- 
toarcă la viaţa de civil. 

La numai câteva zile de la începerea aplicării EFT, Carlin 
a putut dormi fără să se îmbete, tremurul mâinilor i-a dis- 
părut, iar când s-a trezit din somn „s-a simţit bine”, după 
cum a declarat chiar el. Câteva luni mai târziu el a renunţat 
complet la alcool, iar starea de vinovăţie i-a dispărut, la 
fel ca şi durerile din zona maxilarului şi a cefei. Dar cel 
mai important lucru: comportamentul lui s-a schimbat 
dramatic. 

„Mă simt fericit, povesteşte el. Înainte de a aplica EFT, 
însuşi gândul că aş mai putea fi fericit vreodată mi s-ar fi 
părut straniu. La ora actuală repet de cel puţin zece ori pe zi 
acest lucru.” Pentru a afla mai multe despre acest subiect, îţi 
recomand site-ul StressProject.org. 


Reducerea poverii financiare 
asupra sistemelor de sănătate 


La fel ca în cazul pacienţilor din cadrul Proiectului Oa- 
xaca, unul din beneficiile mai globale ale folosirii EFT de 
către veterani este rapiditatea cu care dispar simptomele 
care ar fi necesitat o medicaţie şi psihoterapie pe termen 
lung. În consecinţă, companiile de asigurări de sănătate 
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sunt scutite de povara suportării acestor tratamente inefi- 
ciente care sunt foarte costisitoare şi care durează de multe 
ori ani la rând. 

Imaginează-ţi ce s-ar întâmpla dacă terapia prin ciocăni- 
tăţii. Nu este greu să ne dăm seama că spitalele, companiile 
de asigurări medicale și doctorii ar putea asigura tratamente 
mai bune cu costuri substanţial reduse dacă ar integra EFT 
cu medicaţia şi tratamentele convenţionale pe care le aplică. 
Impactul pozitiv uriaş pe care le-ar putea avea această re- 
ducere a costurilor asupra sistemului de îngrijire a sănătății 
ar putea pava calea către alte îmbunătăţiri substanţiale, in- 
clusiv pentru asigurarea unei părţi mai mari a populaţiei, 
îngrijirea mai bună a bătrânilor și bolnavilor şi aşa mai de- 
parte. 


Îndrăzneşte să îţi imaginezi o lume nouă 


EFT poate trata şi vindeca efectiv oameni care în caz con- 
trar ar rămâne profund afectaţi din punct de vedere emoţi- 
onal, fizic şi mental de traumele prin care au trecut, În aceste 
condiţii, nu este greu să ne imaginăm cât de mult ar putea 
influenţa schimbarea în bine a lumii în care trăim terapia 
prin ciocănituri! 
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O NOUĂ VIZIUNE 
ASUPRA VIEȚII TALE 


Tu eşti mai curajos decât crezi, mai puternic 
decât ți se pare și mai inteligent decât gândești. 


CHRISTOPHER ROBIN (ÎN FILMUL WINNIE THE POOH) 


În cea mai mare parte a vieţii mele, am trăit convins că lu- 
crurile se întâmplă pur şi simplu. Nu am înţeles niciodată de 
ce se întâmplă ele şi nu am realizat că există cauze profunde 
ale comportamentului meu pe care le-aş putea schimba. 
Dacă eram furios pe cineva, eram convins că persoana res- 
pectivă merită acest lucru. Dacă mă simţeam rănit, consi- 
deram că acest sentiment este justificat, căci altcineva m-a 
„făcut” să mă simt astfel. Dacă acţionam într-un anumit fel, 
consideram acest lucru o „trăsătură a personalităţii mele”. 

Am acţionat, am reacţionat, am luat decizii, am experi- 
mentat emoţii şi rezultate negative, dar am crezut mereu că 
aşa stau lucrurile şi că nu pot face nimic în privinţa lor. Dacă 
eşti familiarizat cu acest tip de existenţă, fie ea prezentă sau 
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trecută, ştii desigur că nu este deloc plăcută. Incapacitatea 
de a crede că ne controlăm singuri existenţa este una dintre 
cele mai dureroase maniere de a-ţi trăi viaţa. 

Din fericire, am ajuns într-un punct în care am început 
să îmi asum încetul cu încetul responsabilitatea pentru viaţa 
mea. Am devenit conștient că eu am fost cel care mi-am mo- 
delat singur experienţele din trecut. Am înţeles că experien- 
tele negative din viaţa mea nu s-au produs din vina mea, dar 
totuşi eu eram responsabil pentru ele. 

În primii doi ani de la începutul trezirii mele mi-am dat 
seama că îmi doream să mă schimb, să acţionez diferit şi să 
iau decizii mai bune, dar nu ştiam cum. Nu ştiam cum să 
dizolv tiparele care au operat atât de mult timp în viața mea. 
Ce puteam face pentru a nu mai acționa aşa cum am făcut 
întreaga viaţă? Cum mă puteam opri din a reacţiona aşa 
cum nu îmi doream să o fac? Cum puteam lua decizii care să 
îmi sporească încrederea în sine şi în puterea mea personală? 
Ce puteam face pentru a mă detaşa, pentru a ierta, pentru 
a mă vindeca şi pentru a merge înainte în toate domeniile 
vieţii mele? 

Slavă cerului, atunci când dorinţa de afla răspunsurile la 
diferite întrebări este suficient de puternică, acestea apar. În 
cazul meu, ele au apărut sub forma acestei stranii tehnici a 
ciocăniturilor! Aşa cum ţi-am împărtăşit pe parcursul acestei 
cărţi, atunci când am experimentat prima dată puterea EFT 
am rămas extrem de surprins. Mai târziu, am continuat să 
fiu la fel de surprins în fiecare zi de magia pe care a creat-o 
această tehnică în viaţa mea şi a celor din jurul meu. 

Nu pot decât să sper că paginile acestei cărţi te-au in- 
spirat, te-au învăţat ceva nou, şi cel mai important lucru 

dintre toate, te-au ajutat să realizezi lucrurile pe care ţi le 
doreşti cel mai mult în viaţă. Invitaţia mea este să reciteşti 
scenariile de aplicare a terapiei prin ciocănituri din această 
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carte şi să cauţi alte resurse pe Internet care să te ajute să 
experimentezi şi mai profund beneficiile EFF. 

Cartea de faţă nu este în niciun caz un ghid exhaustiv 
care descrie toate beneficiile terapiei prin ciocănituri. Regret 
sincer că nu ţi-am putut împărtăşi tot ce ştiu despre această 
terapie, dar nu pot scrie un tom de 3.000 de pagini! Povestea 
fiecărui client cu care am lucrat vreodată ar putea constitui 
subiectul unei cărți de sine stătătoare. Nu-mi rămâne decât 
să sper că acest mic crâmpei din magia produsă de EFT pe 
care ţi l-am putut împărtăşi te-a umplut de entuziasm și te-a 
inspirat să afli mai multe, astfel încât să continui călătoria pe 
care ai început-o acum. 

Am acoperit în această carte o largă varietate de subiecte, 
de la durerile fizice şi boli la traumele din copilărie, relaţii, 
îmbunătăţirea situaţiei financiare, pierderea în greutate şi 
multe altele. Dacă îţi vei continua călătoria, vei putea insista 
asupra fiecărui subiect sau rezultat care te interesează, astfel 
încât să te poţi focaliza asupra lui şi să poţi evalua mai uşor 
rezultatele obţinute. 


Provocarea EFI 


Lucrul care mi s-a părut cel mai dificil în răspândirea 
mesajului referitor la acest instrument atât de puternic este 
noutatea lui absolută şi faptul că nu se încadrează în pa- 
radigmele în care am crezut până acum. Nu există practic 
nicio referinţă culturală care să ne reamintească să ne fo- 
losim efectiv de el. 

Dacă dăm drumul la televizor, suntem învăţaţi cum să 
mâncăm alimente toxice, cum să bem alcool, cum să con- 
sumăm mai multe medicamente şi cum să ne cumpărăm 
o maşină, inclusiv să îi plătim asigurarea. Din nefericire, 
nimeni nu ne spune să încetinim ritmul, să iertăm, să ne 
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vindecăm şi să iubim mai mult. Am afirmat de multe ori 
public că cel mai bun lucru care s-ar putea întâmpla pentru 
industria dezvoltării personale / sănătăţii alternative ar fi ca 
cineva să descopere o modalitate de a face un miliard de do- 
lari ajutându-i pe oameni să se vindece, astfel încât să poată 
produce o reclamă care să fie difuzată în timpul campiona- 
tului Super-Bowl lângă reclamele pentru medicamente — o 
reclamă care să ofere o posibilitate diferită de schimbare. 
Până atunci, depinde numai de tine cât de mult vei fi 
dispus să practici terapia prin ciocănituri, să vizionezi clipuri 
video pe Internet în care alţii aplică această terapie şi să îţi 
faci prieteni deschişi faţă de această tehnică. Cu cât vei folosi 
mai mult EFT, cu atât mai mare va fi schimbarea pozitivă din 
viaţa ta şi cu atât mai uşor îţi va fi să îţi aduci aminte de ea. 


Împărtăşirea terapiei prin ciocănituri 
cu familia şi prietenii 


Dacă ai trăit experienţe pozitive în urma citirii acestei 
cărţi şi dacă succesele obţinute de alte persoane şi descrise 
aici te-au convins, probabil că te-ai gândit deja la una sau 
două (sau zece!) persoane cărora EFT le-ar fi de mare folos. 
Unul din principalele motive pentru care am făcut filmul 
documentar The Tapping Solution a fost acela că îmi doream 
ca oamenii să dispună de un instrument pe care să îl poată 
folosi pentru a împărtăşi pasiv EFT cu alte persoane. 

Cuvântul cheie în cazul de faţă este pasiv. Cunosc din 
experienţă personală cât de delicat este echilibrul între en- 
tuziasm şi dorinţa de a ajuta pe altcineva, pe de o parte, şi 
reclama enervantă pe de altă parte. După multe încercări şi 
erori, am descoperit că cea mai bună modalitate de a pro- 
mova terapia prin ciocănituri este împărtăşirea experienţelor 
personale şi a utilității sale în cazul tău, sau transmiterea mai 
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departe a filmului ori a cărţii de faţă, dublată de sugestia 
delicată de a încerca această metodă. Nu este sarcina ta să 
convingi pe cineva să încerce cu orice preț acest proces. De 
altfel, dacă vor simţi că încerci să îi „repari”, oamenii îți vor 
opune întotdeauna rezistenţă. În schimb, dacă prietenii şi 
cei dragi vor vedea că ai inima deschisă şi îţi doreşti sincer să 
îi ajuţi, vor fi mai predispuşi să asculte ce ai de spus. 


Mergi mai departe... şi ajută-i 
tu însuţi pe oameni 


Aşa cum am mai spus, cartea de faţă nu este decât un 
punct de plecare în această călătorie a autovindecării. Dacă 
doreşti să mergi mai departe — iar eu nu pot decât să te încu- 
rajez în această direcţie — îţi recomand să explorezi celelalte 
resurse pe care le avem disponibile pe Internet, multe dintre 
ele fiind menţionate în această carte. Ai putea începe prin a 
vizita site-ul www.thetappingsolution.com. 

Sunt întrebat adeseori cum poţi deveni instructor EFT 
şi cum poţi fi pregătit pentru a le preda altora terapia prin 
ciocănituri. Capacitatea de a mă conecta cu oameni care au 
nevoie de ajutor şi de a-i călăuzi către vindecare şi creştere 
personală a fost dintotdeauna şi continuă să fie una dintre 
cele mai satisfăcătoare experienţe din viaţa mea. De aceea, 
nu pot decât să îţi recomand cu cea mai mare căldură să faci 
la fel. Vei găsi resursele care te interesează pe site-ul www. 
thetappingsolution.com/training. 


Un nou început 


Pe nivelul cel mai profund, procesul EFT vindecă, eli- 
berează şi explorează traumele și experienţele negative din 
trecut. El este similar cu decojirea straturilor succesive ale 
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unei cepe. Dacă ne eliberăm de mânia pe care o simţim, des- 
coperim sub ea un nivel nou, al tristeţii. Dacă ne eliberăm 
şi de această tristeţe, putem descoperi un strat încă şi mai 
profund, al înţelegerii. Înțelegerea conduce la luciditate şi la 
bucurie. La rândul lor, acestea conduc la pace şi iubire. Strat 
după strat, noi ne putem elibera de trecut — de multe ori 
plângând cu lacrimi reale — iar ceea ce rămâne în final este 
sinele nostru real, frumuseţea esenței noastre ultime, înţele- 
gerea şi iertarea trecutului, şi posibilităţile de viitor. 

Este foarte posibil să ne trăim această viaţă într-o stare de 
fericire, bucurie şi pace. Este foarte posibil să fim o lumină 
strălucitoare, un far călăuzitor, care să inducă speranţă şi vin- 
decare. Personal, nu mi-aş fi imaginat niciodată că una din 
căile care pot conduce la acest nivel de bucurie, de pace şi de 
abundență este ciocănirea câtorva puncte de pe corp. Pe de 
altă parte, cele mai uimitoare lucruri din viaţă sunt încon- 
jurate de un mister pe care puţini dintre noi îl pot descifra. 

Există un singur lucru de care sunt absolut sigur, din ex- 
perienţa mea personală. Nu mă refer aici la ştiinţa şi la stu- 
diile ce confirmă puterea acestei tehnici, nici la milioanele 
de oameni care o aplică sau la rezultatele uluitoare pe care le 
obţin diferite organizaţii umanitare din lume care o folosesc. 
Este vorba de ceva mult mai simplu, de care m-am convins 
personal şi de care te poţi convinge şi tu dacă vei încerca 
tehnica: EFT funcționează! 

Am văzut cu ochii mei acest lucru. L-am experimentat per- 
sonal. EFT mi-a transformat viaţa într-o manieră uimitoare, 
profundă şi minunat de frumoasă. Continui să fiu uimit şi 
inspirat în fiecare zi de toate lucrurile bune care sunt posibile 
pentru mine, pentru tine şi pentru întreaga umanitate. 

De-abia aştept să îmi intersectez destinul cu al tău şi să 
ascult experienţa ta personală. De-abia aştept să aflu cum 
te-a ajutat EFT să te vindeci, să scapi de dureri, să elimini 
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blocajele care te-au împiedicat atâta timp să te bucuri de 
abundența pe care o meriţi, să îi ierţi pe cei care te-au rănit 
şi să îţi creezi în sfârşit viaţa pe care ai visat-o dintotdeauna. 
_ De-abia aştept să ascult poveştile tuturor cititorilor mei. 
În acest scop, te rog să îmi împărtăşeşti experienţele şi rezul- 
tatele tale personale printr-un email trimis la adresa stories? 


thetappingsolution.com. Până atunci... nu uita să continui 
cu ciocăniturile! 
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Mai eşti încă aici? Grozav! lată un mic bonus pentru 
toţi cititorii care s-au întrecut pe sine şi au terminat de citit 
această carte, Mai întâi de toate, doresc să vă felicit pe toţi 
(desigur, dacă nu aţi sărit direct la ultimele pagini ale cărţii, 
dar având în vedere că nu este vorba de un roman, pare 
puţin probabil). 

Dacă ai ajuns atât de departe, sunt absolut convins că 
eşti ferm hotărât să te schimbi, să-ţi transformi viaţa, să te 
îmbunătăţeşti pe tine şi lumea în care trăieşti. Speranța mea 
este că ceea ce ai învăţat din paginile acestei cărți te va ajuta 
să realizezi tot ce ţi-ai propus. 

Dacă te simți cu adevărat pregătit, dacă îţi doreşti ca schim- 
bările să se petreacă mai rapid decât tot ce ai experimentat 
vreodată, dacă te simţi gata să trăieşti viaţa la care ai visat din- 
totdeauna - ţi-am pregătit acest mic bonus suplimentar. 

Am creat un mic curs menit să te propulseze pe nivelul 
următor al experienţei EFT, pe care îl vei găsi pe www.theta- 
ppingsolution.com/mygift. Acest curs este sută la sută gra- 
tuit şi reprezintă darul meu pentru că ai citit această carte şi 
pentru că ai făcut acest angajament faţă de tine însuţi şi faţă 
de lume. 

Nu spune însă la nimeni despre acest link sau despre 
ceea ce se află la sfârşitul cărţii, bine? Fiecare trebuie să îşi 
câştige pe merit acest drept! Tu ai făcut-o! 
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Îți mulțumesc. :) 

(Obişnuiesc să pun feţe zâmbitoare — smiley faces - tot 
timpul în email-urile mele. Cum altfel mi-aş putea descrie 
sentimentele? Editorul meu mi-a sugerat că nu ar fi înţelept 
să le introducem pretutindeni în carte, şi l-am înţeles. Din 


fericire, am reuşit să îl strecor pe acesta din urmă fără ca ci- 
neva să observe). 


Încă o dată, numai pentru tine: :) 
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F Saoi ituri 
Dacă doreşti să duci experienţa terapiei prin ii 
i ru 
pe un nivel superior, avem O largă varietate de resurse pen 
fiecare subiect atins în această carte. 


O descoperire monumentală: Poţi obţine Cc a 
plimentare referitoare la noua ştiinţă şi la studiile re! eri și stă 
la terapia prin ciocănituri pe site-ul: www.thetapping 
tion.com/research. 

O metodă rapidă de a începe: Experimentează chiar 
acum efectele ciocăniturilor: Poţi privi un dip video pia 
te va călăuzi de-a lungul etapelor terapiei prin ciocănituri p! 
wwrw.thetappingsolution.com/tappingvideo. PERI 

Eliminarea anxietăţii, sentimentului că eşti IT şi 
stresului: Vrei să scapi cu adevărat de stresul ge zi cu a: și 
carcă meditaţia de eliminare a stresului de zi cu zi (vân sa 
în mod normal la prețul de 19,95 dolari, dar gratuită pen si 
cei care cumpără această carte) de pe site-ul www.thetapp! 
gsolution.com/stress. E ut 

Depăşirea rezistenţei la schimbare: Află mai Însă 
despre depăşirea diferitelor obstacole care se opun 
bării pe www thetappingsolution.com/ change. l 
Vindecarea trecutului cu ajutorul ciocăniturilor: ini 
pare că traumele din trecut te menţin blocat şi te Rt i 
să mergi înainte? Vindecă-le o dată pentru totdeauna ap 
lând la www. thetappingsolution.com/thepast. 
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Vindecarea corpului: Terapia prin ciocănituri s-a do- 
vedit a fi incredibil de eficientă pentru sprijinirea procesului 


de vindecare a corpului. Află mai multe pe www.thetappin- 
gsolution.com/heal. 


Eliminarea durerii fizice: „Summitul Mondial pentru 
Eliminarea Durerilor”, un eveniment online la care participă 
peste 100.000 de oameni, ar putea fi exact ceea ce ai nevoie 
pentru a scăpa de durerile care te chinuiesc. Poţi obţine o 


perspectivă preliminară gratuită pe www.thetappingsolu- 
tion.com/painrelief. 


Pierderea în greutate şi eliminarea temerilor, vinovă- 
ției şi ruşinii asociate cu mâncatul: Descarcă o meditaţie 
gratuită menită să te ajute să pierzi în greutate (vândută în 
mod normal la prețul de 19,95 dolari, dar gratuită pentru 


cumpărătorii acestei cărți) de pe site-ul www.thetappingso- 
lution.com/weightloss. 


Atragerea iubirii şi a relațiilor armonioase: Manifestă 
iubirea pe care ţi-o doreşti sau îmbunătăţeşte-ţi relaţia exis- 
tentă folosindu-te de resursele de pe www.thetappingsolu- 
tion.com/love. 


Acumularea de bani şi împlinirea viselor: Descarcă 
o meditaţie gratuită care te poate ajuta să scapi de stresul 
financiar şi de anxietatea provocată de lipsa banilor, şi să 
îți creezi mai multă abundență în viaţă (vândută în mod 
normal la preţul de 19,95 dolari, dar gratuită pentru cumpă- 


rătorii acestei cărţi) de pe site-ul www.thetappingsolution. 
com/money. 


Eliminarea fobiilor şi a temerilor: Elimină temerile şi 
fobiile cu care te confrunţi, de la teama de zborul cu avionul 
la cea de vorbitul în public, inspirându-te de pe www,theta- 
ppingsolution.com/fears. 
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Acumularea de bani şi împli- 
nirea viselor, 227-255 


Arborele situaţiei finan- 
ciare, 245-248 
Contribuţia terapiei prin 
ciocănituri la, 238-239 
eliminarea convingerilor 
limitatoare, 235-236 
experienţa autorului, 
227-239 
magia interviului pentru 
slujbă, 243-244 
paşi progresivi către, 
236-239 
Povestea Alyssei, 243-244 
remediu pentru amânare / 
tărăgănare, 239-242 
Scenarii, 241-242, 
252-255 
Vise, țeluri şi aspirații (sta- 
bilirea şi aplicarea de sce- 
narii pentru), 248-255 


Acupunctură fără ace (psiho- 
logie energetică), 10-11 
Acupunctură, 2, 8, 10, 


16-18 


Adevăr, focalizarea asupra, 


13-14, 45-46 


adolescenţi şi copii, 


294-297 


Afirmarea opţiunilor, 58-59 


Afirmaţie de pornire, creare, 
27-29 

Ajutarea altora, 332-355 

Alergii, gestionare, 301 

Amigdală, 6-7, 13-14, 46, 
52, 126 

Animale de casă, aplicarea 

terapiei prin ciocănituri prin 

surogat, 299-300 

Anxietate, senzaţie de cople- 
şire, stres, eliminare, 
49-76. Vezi şi Reacţia de 
tip „luptă sau fugi”; cone- 
xiunea minte-corp; 


Stres 
„Nimic nu îmi merge vre- 
odată...”, 52-56 


„Sunt copleşit!”, 59-65 

„Sunt stresat din cauza 
lumii exterioare”, 
70-73 

Diminuarea reacției lim- 
bice şi, 13-14 

Efectul de apogeu şi, 56 

Exerciţiul „ar trebui să”, 
74-76 

Identificarea schimbărilor 
cognitive, 56-57 

identificarea tiparului, 
57-58 

meditaţie pentru, 76 


340 


Povestea lui Claire, 49-59 
Povestea lui Lauren, 66-69 
Povestea Melissei, 59-65 
poveştile pe care ţi le spui, 
66-69 
schimbarea perspectivei, 
73-74 
stări de mânie preadoles- 
centină, 296-298 
Aplicarea terapiei prin ciocăni- 
turi prin surogat, 299 
Arbore. Vezi Arborele ciocăni- 
turilor 
Arborele ciocăniturilor 
Categorii de ţinte, 35-36, 
35-45. Vezi şi categorii 
specifice de ţinte 
Crearea propriului, 42-45 
descriere, 35-38 
ilustrație, 36 
Pentru acumularea de 
bani, 245-248 
Pentru pierderea în greu- 
tate, 194-201 
Pentru vindecarea cor- 
pului fizic, 143-145 
Arielle. Vezi Ford, Arielle 
Atingere, eliminarea disconfor- 
tului generat de, 113-117 


Bagaj relaţional, 211- 

226 

exercițiu, 224-226 

Povestea lui Emily, 
219-222 

rămas de la părinţi, 214- 
217 

rămas din relaţiile trecute, 
219-222 
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relaţia curentă şi, 223-226 
scenariu de aplicare a cio- 
căniturilor, 213-214 
Semnificație şi implicaţii, 
211 

Bani. Vezi Acumularea de bani 

şi împlinirea viselor 

Bebeluşi, aplicarea terapiei 

prin ciocănituri prin surogat, 
299-300 

Boli psihosomatice, 124-126. 

Vezi şi conexiunea min- 

te-corp 

Braţ, punctul de sub, ilustrație, 
31 


Callahan, Dr. Roger, 1-3, 12, 
18, 259 
Canalele Bonghan, 17 
Cancer 
Aplicarea terapiei prin cio- 
cănituri şi, 134-140 
Binecuvântare, 136 
Povestea Donnei, xxvi, 
135-137, 141 
Povestea lui Leah, 137- 
140 
Proiectul Oaxaca pentru 
copii, 318-321, 326- 
327 
stresul şi, 98 
Traume din copilărie şi, 
97, 98 
Carr, Kris, 134, 263-265 
Carrington, Dr. Patricia, 18, 
59, 321-322 
Carte, privire de ansamblu, 
XXİX-XXXİİ 
Centrul de Tratare a Traumelor 
din Israel, 313 


biochimia, 124-126 
Bolile psihosomatice şi, 
124-126 
corp-minte şi, 124-126, 
134, 143, 294 
demistificare, 124-126 


lista, 36, 41 

pierderea în greutate, ali- 
mentaţia şi, 194-200 
relaţii, întâlniri amoroase 
şi, 206, 211-212, 222 
sănătatea şi, 144-145 


accent pe, 2-3 

Cazul fobiei legate de apă 

şi, 1-3, 5, 12-13, 259 

Dr. Roger Callahan şi, 1-4, 
12, 18, 259 

evoluţia terapiei prin cio 


întrebări pe care trebuie să 
ţi le pui în legătură cu du- 
rerea, 163-164 

Pentru eliminarea durerii 
emoţionale, 88-90 
perseverenţa în identifi- 
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pentru pierderea în greu- 
tate, 194-195 
arborele ciocăniturilor 
pentru vindecare, 144 
arborele ciocăniturilor şi, 
35-38, 43 
arborele situaţiei finan- 
ciare, 246 
Dependente şi, 283-284 
durerea şi, 160-167 
Exemplu de aplicare a te- 
rapiei prin ciocănituri 
asupra mâniei, 24-33 
exemplu referitor la in 
somnie, 280 
identificarea propriului, 
43 
lista, 36, 39—40 
multiple, care generează 
simptome, 38-39 
supapă pentru adoles- 
cenți, 298 


Energie emoţională, eliberare, 


133-134, 288, 292 


Evenimente din trecut, 95- 
120. Vezi şi Traume din copi- 


EFT, memoria şi, 46 

Exerciţiul de atingere a 

păcii interioare, 118-120 

Experiențele pacienţilor 

doctorului Robins, 107- 
109 

mânie stocată pe termen 

lung, 95-96 

Povestea lui Judy, 95-96, 
110-113 

Tehnica derulării filmului 

şi, 102-104 


Evenimente. Vezi şi Eveni- 
mente din trecut 


arborele ciocăniturilor 
pentru pierderea în greu- 
tate, 194-195 
arborele ciocăniturilor 
pentru vindecare, 144- 
145 
arborele ciocăniturilor şi, 
35-38, 43-44 
Arborele situaţiei finan- 
ciare, 246 
categorii de, 40-41 
categoriilor de ţinte 
pentru aplicarea ciocăni- 
turilor, 36, 40-41 
exemplu referitor la in- 
somnie, 282 
identificarea propriului 
arbore, 43-44 
lista, 36 


Exerciţii fizice 
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Ar trebui să..., 74-76 

Arborele ciocăniturilor 

pentru pierderea în greu- 

tate, 201 

Bagaj relaţional, 224-226 

Conştientizarea propriului 

corp, 169 

Creează-ţi propriul arbore 

al ciocăniturilor, 42-45 

Creează-ţi propriul arbore 

vindecător al ciocănitu- 

rilor, 143-145 

Cum arată arborele cio- 

căniturilor în cazul tău?, 
246-248 

Cum poţi fi de folos? (or- 

ganizaţii), 326-327 


Depăşirea unei temeri sau 
a unei fobii, 276-277 
Găseşte ceva amuzant de 
eliminat, 276-277 
Procedura de atingere a 
păcii personale, 118-120 
Reducerea poftelor, 186 
Scoatere la lumină din 
profunzimile subconştien- 
tului, 93-94 
Stabilirea viselor, ţelurilor 
şi aspiraţilor, 248-251 
Exerciţiu, 186-187 
Exerciţiul Ar trebui să, 
74-76 
Exerciţiul Conştientizează-ţi 
corpul, 168 
Exerciţiul de atingere a păcii 
interioare, 118-120 
Experienţe adverse din copi- 
lărie (ACE) studiu, 97-98 
Experimentează acum terapia 
prin ciocănituri, 19-48. Vezi şi 
Emoţii; Evenimente; Convin- 
geri limitatoare; Problema cea 
mai presantă (PMP); Simptome 
/ efecte secundare; Arborele 
ciocăniturilor; Ținte 
alegerea frazei de reamin- 
tire, 29-30 
crearea afirmației de por- 
nire, 27-29 
evaluare, 32-33 
exemple ale unor studii de 
caz, 19-23 
Intrarea în detalii, 25-26 
Legate de: privire de an- 
samblu asupra, 22-23 
Lista paşilor, 22-23, 32 


345 


index 


obţinerea de rezultate, 
46-47 

perseverenţă / răbdare 

pentru obţinerea de rezul- 

tate, 48 

puncte pe care se aplică 

terapia prin ciocănituri, 
31-33 

Scala SUSD de la O la 10, 
26-27 


Feinstein, David, Ph. D., 10, 
266-268 
Fibromialgie, xxiv-xxv, 
130-133 
Finanţe. Vezi Acumularea de 
bani şi împlinirea viselor 
Fobie faţă de apă, 1-3, 5, 12- 
13, 259 
Fobii şi temeri, eliminare, 
257-277 
claustrofobie, 266-268 
Comparaţie între temeri şi 
fobii, 258-259 
David Feinstein şi, 266- 
268 
EFT pentru, 259-262 
exerciţiu pentru, 276-277 
găsirea unui lucru amu- 
zant de eliminat, 302-303 
Identificarea cu temerile / 
fobiile şi, 262-263 
întrebări pe care merită să 
ți le pui, 272 
Povestea lui Kris, 263-265 
Povestea lui Lindsay, 257- 
264 
Povestea lui Meggan, 
269-274 
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realitatea temerilor / fobi- 
ilor, 258-259 
reantrenarea reacției lim- 
bice pentru, 13-14 
Teama de înălțimi, 264- 
265 
Teama de schimbare / îm- 
plinirea dorințelor, 78-79 
teama de sport a copiilor, 
295-296 
teama de vorbitul în pu- 
blic, 269-271 
teama de zborul cu avi- 
onul, 271-275 
temeri legate de viitor şi, 
264 
Fraza de reamintire, 
29-30 
Fritog, Art, 323 
Fumat, depăşirea dependenței, 
282-289 


Genunchi, fericiţi, 

130-133 
Ghid al referinţelor rapide, 34. 
Vezi şi Punctele care trebuie 
ciocănite, ilustrație 
Gruder, David, Ph.D., 

322 


Hernândez, Dr. Armando 

Quero, 318-321 

Hipocamp, reprogramare, 8, 
13-14 

Hodnick, Andy, 323 


Indonezia, recuperare în urma 
traumei produse de cutremur, 
313-318 


Intuiţie, folosirea, 114 
Împărtăşirea EFT, 332-333 


Înălţimi, teama de, 

264-265 
Îngrijirea sănătăţii, reducerea 
poverii asupra, 324-325 


Jackie, xxvi, 19-20 

Jessica (sora autorului), xxiii, 
121-122, 130, 147-149, 
155, 207, 228-229, 
300 


Katie, Byron, 203 

Kenny, Lindsay, 36, 
137-140 

Kornfield, Jack, 95 


Levine, Stephen, 147 

Leyden, Lori, 307-312, 
318 

Look Carol, 99, 166, 186, 208, 
230, 300-301 


Mânie. Vezi şi Emoții 

Conectarea cu durerea, 
158-160 

exemplu de aplicare a cio- 
căniturilor, 24-33 

Maté, Dr. Gabor, 98 

McDonaid, jodi, xxiv-xxvi, 
130-133 

Mead, Margaret, 305 

Mecanica EFT. Vezi şi reacţia de 

tip „luptă sau fugi” 
Acupunctura şi, 16-18 
amigdala (reacţia la stres) 
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şi, 6-7, 13-14, 46, 52, 126 
Canalele Bonghan şi, 
16-17 
De ce să aplicăm ciocăni- 
turile, 15-16 
focalizarea asupra „adevă- 
rului” 13 
Meridianele şi, 2, 3, 7, 10, 
16-18, 32, 122-124 
reantrenarea reacției lim- 
bice, 12-15 
terapia prin expunere şi, 
12-13 
Medicina (occidentală), o 
nouă viziune asupra, 141-143, 
321-322. Vezi şi Vindecarea 
corpului; Conexiunea min- 
te-corp 
Meditaţie, 76 
Mercola, Dr. Joe, 217-218 
Meridiane, 2, 3, 7, 10, 16-18, 
32, 122 
Miller, Deborah, 318-320, 
321 
Mostert, Deepak, 
313-316 


Nas, punctul de sub, ilustrație, 
31 

Negativitate 
Eliminarea, 47 
focalizarea asupra adevă- 
rului şi, 13-14, 45-46 
Griji legate de focalizarea 
asupra, 13-14, 45-46 

Nespuse, lucruri rămase, 
110-113 

Niebuhr, Reinhold, 49 
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Nivele de cortizol 
Reacţia de tip „luptă sau 
fugi” şi, 8-11 
stresul şi, 58, 126-128, 
130, 181-182 
terapia prin ciocănituri 
reduce, 9, 181-182, 323 


O nouă viziune asupra lumii. 
Vezi O nouă viziune asupra 
umanităţii 
O nouă viziune asupra umani- 
tăţii, 305-327 
Cum poţi fi de folos, 326- 
327 
despre: privire de an- 
samblu asupra, 305 
dizolvarea barierelor mon- 
diale, 312 
Eliminarea coşmarurilor 
rămase în urma războ- 
iului, 322-324 
Epidemie de SSPT, 306- 
307 
Progresul medicinii mo- 
derne, 321-322 
recuperarea în urma trau- 
melor provocate de cu- 
tremur, 313-318 
Reducerea poverii asupra 
sistemului de îngrijire a 
sănătăţii, 324-325 
refacerea economiei, 316- 
318 
Vindecare mai rapidă, 
o calitate mai bună a 
vieţii, 318-321 
vindecarea rănilor pro- 
duse de genocid, 307-312 


TERAPIA PRIN CIOCĂNITURI EEE RE 


O nouă viziune pentru tine, 
329-335 
ajutarea altora, 332-335 
Despre: privire de an- 
samblu, 329-331 
împărtăşirea terapiei prin 
ciocănituri cu prietenii / 
familia, 332-333 
provocări pentru EFT, 

331-332 

Responsabilitatea perso- 
nală şi, 329-331 
Un nou început, 333-335 


Paşii, terapiei prin ciocănituri, 
22-23, 34 

Părinţi 
Bagaje relaţionale rămase 
de la părinţi, 214-217 
traume şi. Vezi Traume din 
copilărie 

Performanţe sportive, 289- 
294, 295-296 

Performanţe, aplicarea terapiei 

prin ciocănituri pentru, 
301-303 

Perseverenţă, 29-30, 47 

Perspectivă, schimbarea, 73- 

74. Vezi şi Programe (mentale), 

schimbare 

Pert, Dr. Candace, 121, 124- 
126, 134 

Pofte, reducere, 183-189. 

Vezi şi Dependenţe, depăşire; 

Temeri legate de pierderea în 

greutate şi asociate cu alimen- 

taţia 

Polizzi, Nick, xxiii-xxiv, xxvi, 
158, 166, 229 


Povestea Allyssei, 
243-244 

Povestea Donnei, xxvi, 135- 
137, 141 

Povestea lui Amy, 
164-165 

Povestea lui Ciaire, 49-57 

Povestea lui Dennis, 283-285, 
287 

Povestea lui Emily (ca adultă), 
219-222 

Povestea lui Emily (ca preado- 

lescentă), 296-297 

Povestea lui Joan, 88-90 

Povestea lui Jodi, xxv-xxvi, 
130-133 

Povestea lui John, xxvi, 158- 
160, 185 

Povestea lui Judy, 95-96, 
110-113 

Povestea lui Leah, 
137-140 

Povestea lui Lindsay, 
257-264 

Povestea lui Lori, 21-22. Vezi şi 

Leyden, Lori 

Povestea lui Mandy, 
20-21 

Povestea lui Marie, 80-81, 
171-182 

Povestea lui Mary, 1-3, 5, 
12-13, 259 

Povestea lui Meggan, 
269-274 

Povestea lui Sam, . 
295-296 

Povestea lui Sharon, 
187-192 

Povestea Melissei, 59-65 
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Povestea Patriciei, 147-150, 
155 
Povestea Paulei, xvii, 
xviii 
Povestea Soniei, 100-107 
Poveştile pe care ni le spunem, 
dizolvarea lor, 66-69. Vezi și 
Programe (mentale), schim- 
bare 
Problema cea Mai Presantă 
(PMP) 
Acceptarea problemelor 
pe care le ai şi, 28-29 
crearea afirmației de por- 
nire pentru, 27-29 
fraza de reamintire şi, 
29-30 
identificare, 24-26 
Intrarea în detalii, 25-26 
paşi de aplicare a ciocăni- 
turilor pentru, 22-23, 34 
Scala SUSD de la O la 10, 
26-27 
uşurare / eliminare, 32-33 
Probleme, acceptarea lor, 
28-29 
Profiluri profesionale 
Feinstein, David, 266-268 
Mercola, Dr. Joe, 217-218 
Robins, Dr. Eric, 107-109 
Shannon, Dr. Erin, 156- 
158 
Programe (mentale), schim- 
bare, 6-7, 12-15, 68-69 
Programul TREST Aid, 313- 
316, 326 
Proiectul Anti-Stres, 322-324, 
327 
Proiectul LUMINA, 309-312, 
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318, 326 
Proiectul Oaxaca, 318-321, 
326-327 
Protecţie, 86. Vezi şi reacția de 
tip „luptă sau fugi” 
Provocări legate de EFT, 
331-332 
Psihologie energetică, 10 
Punctele care trebuie ciocănite, 
ilustrație, 31 
Punctul de pe claviculă, ilus- 
traţie, 31 
Punctul de pe sprânceană şi cel 
din colţul ochiului, ilustrație, 
31 
Punctul de sub bărbie, ilus- 
trație, 31 
Punctul din creştetul capului, 
ilustrație, 31 
Punctul loviturii de karate, 
ilustrație, 31 


Rachel, studiu de caz, 
113-117 
Răni, produse în trecut, recu- 
perare în urma, 292-294 
Război, coşmaruri, 205-207. 
Vezi şi Sindromul Stresului 
Post-Traumatic (SSPT) 
Reacţia de tip „luptă sau 
fugi” 
amigdala şi, 6-7, 13-14, 
52 
biochimia, 3-7, 126-128 
Descoperirea EFT şi, 3-7 
Experienţe de zi cu zi ale, 
6 
factori interni de declan- 
şare, 5 
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nivelele de cortizol şi, 
8-11 
protecție şi, 86 
stresul şi, 126-128 
terapia prin ciocănituri 
reduce, 13-15 
Reacţie limbică, reantrenare, 
12-15 
Recuperare în urma traumelor 
produse de cutremure, 
313-316 
Relaţii, 203-226 
aplicarea terapiei prin 
ciocănituri pentru divorţ, 
220-222 
curente, aplicarea terapiei 


prin ciocănituri, 223-224 

divorţ, 21-22, 219-222 

Experienţa autorului, 
203-211 


Identificarea convingerilor 
limitatoare, 209-211 
temeri legate de întâlniri 
amoroase şi, 204-207 
Remediu împotriva amânării / 
tărăgănării, 239-242 
Resurse, 338-339 
Robin, Christopher (apare în 
film), 329 
Robins, Eric, 107-109 
Rodriguez, Alex, 290 
Rourke, David, 287-289 
Ruiz, Don Miguel, 77 
Rwanda, vindecarea rănilor fă- 
cute de genocid, 307-312 


Scala SUSD de la 0 la 10, 
26-27 
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Scenarii 


„Mă simt stresat şi co- 

pleşit!”, 60-63 

„Nimic nu îmi merge vre- 

odată...”, 53-56 

„Schimbarea mă face să 

nu mă simt în siguranţă”, 
90-91 

Amânare / tărăgănare, 
241-242 

Anxietate generată de 

schimbare, 90-91 

Aplicarea terapiei prin cio- 

cănituri asupra diagnosti- 

cului, 152-153 

Bagaj relațional, 213-214 

Ce te stresează cel mai 

tare?, 71-73 

Emoţii asociate cu du- 

rerea, 161-162 

Stres legat de alimentaţie, 
175-177 

Vise, țeluri şi aspirații, 
252-255 


Schimbare, depăşirea rezis- 
tenţei la, 77-94 


despre: privire de an- 

samblu, 77-78 

Durere fizică, durere emo- 

ţională şi, 88-90 

Evaluarea dorinţei de, 
92-94 

imaginarea, exerciţiu, 
93-94 

Incertitudine şi, 83 

Întrebări pe care merită să 

ţi le pui, 82, 84-85 

înţelegerea rezistenţei, 
82-86, 92-93 


Povestea lui Joan, 88-90 

Povestea lui Marie, 80-81 

protecţie şi, 86 

scenarii de aplicare a te- 

rapiei prin ciocănituri, 
87-88, 90-91 

Scoaterea la lumină a sa- 

botorului ascuns din inte- 

rior, 77-79 

scoaterea la lumină a stra- 

turilor mai profunde, 
84-85 

Teama de împlinirea do- 

rinţelor şi, 78-79 


Schimbări cognitive, 


56-57 


Index 


Temeri legate de viitor, 
264 
terapia prin vorbit / refu- 
larea şi ciocăniturile, 
65-66 
Sfaturi / indicii. Vezi Sfaturi / 
indicii pentru aplicarea tera- 
piei prin ciocănituri 
Shannon, Dr. Erin, 
156-158 
Simptome / efecte secun- 
dare 
Ale unor probleme mai 
profunde, 37, 38. Vezi şi 
Emoţii; Evenimente; Con- 
vingeri limitatoare 


Schopenhauer, Arthur, 1 
Seinfeld, Jerry, 257 

Sfaturi / indicii pentru apli- 
carea terapiei prin ciocăni- 


arborele ciocăniturilor 
pentru pierderea în greu- 
tate, 194-195 

arborele ciocăniturilor 


turi 


afirmarea opţiunilor, 
58-59 

Aplicarea efectivă a tera- 

piei prin ciocănituri, 185 

Folosirea creativității şi 

intuiţiei, 114 

Identificarea surselor de 

stres, 65-66 

intrarea în detalii, 25-26 

lucrurile rămase nespuse, 
112 

Motive pentru a aplica te- 

rapia prin ciocănituri, 
15-16 

perseverenţă, 29 

pofte, 185 

Tehnica derulării filmului, 
102-104, 226 


pentru vindecare, 144- 
145 
arborele ciocăniturilor şi, 
35-38, 43 
Arborele situaţiei finan- 
ciare, 246 
exemplu pentru durerea 
de cap, 37-38 
exemplu pentru insomnie, 
280 
identificarea propriului 
arbore, 43 
lista, 36, 37 
Sindromul Stresului Post-Trau- 
matic (SSPT) 
coşmaruri în urma războ- 
iului şi, 322-324 
coşmaruri nocturne, EFT 
şi, 108 
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epidemie invizibilă de, 
306-307 
Programul TREST Aid, 
313-316, 326 
Proiectul Anti-Stres şi, 
322-324, 327 
Reantrenarea reacției lim- 
bice şi, 12-15 
Recuperare în urma 
traumei produse de cu- 
tremur, 313-316 
Uşurare / Eliminare prin 
EFT, 108, 307 
Sloan, Carlin, 323-324 
Soldați, aplicarea terapiei prin 
ciocănituri şi, 322-324. Vezi şi 
Sindromul Stresului Post-Trau- 
matic (SSPT) 
soluţia pentru convingerea 
„Nimic nu-mi iese vreo- 
dată...”, 52-56 
Somn, 279-282 
Anxietatea şi. Vezi Anxi- 
etate, senzaţie de cople- 
şire, stres, eliminare 
durerea şi, 147-149, 160 
eliminarea insomniei, 137 
experienţa lui Jodi, 130- 
133 
impactul tiparelor asupra, 
50 
îmbunătăţirea prin terapia 
prin ciocănituri, 130-133, 
135-137, 279-282, 
297 
povestea Donnei, 135-137 
privare, 273-274 
Sportivi, performanţe şi EFT, 
289-294, 296-297 


Stres. Vezi şi Anxietate, sen- 
zaţie de copleşire, stres, elimi- 
nare; reacţia de tip „luptă sau 
fugi” 
boli asociate cu, 127-128 
cronic, care coboară în 
corpul fizic, 126-128. Vezi 
şi conexiunea minte-corp 
date despre, 128 
pierderea în greutate şi. 
Vezi Temeri legate de pier- 
derea în greutate şi aso 
ciate cu alimentaţia 
post-traumatic. Vezi Sin- 
dromul Stresului 
Post-Traumatic (SSPT) 
rădăcinile bolii, 128-130 
reacţie, amigdala şi, 6-7, 
13-14, 126 


Teamă. Vezi Fobii şi temeri, eli- 
minare 
Tehnica de derulare a filmului, 
102-104, 226 
Tehnici de Eliberare Emoţio- 
nală (EFT). Vezi şi Eficacitatea 
EFT; Mecanica EFT 
Ajutarea altora cu, 332- 
333 
Alte procese / sisteme şi, 
68 
ca remediu?, 133-134 
Curs gratuit de, 336 
Descoperire. Vezi Descope- 
rirea EFT 
descriere, xvii 
eliberarea energiei emoţio- 
nale, 133-134, 288, 292 
evoluţia, 3-6 
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experimentare. Vezi Expe- 
rimentează acum terapia 
prin ciocănituri 
Film documentar despre. 
Vezi The Tapping Solution 
(film), creare 
flexibilitatea, 68 
Împărtăşirea cu familia / 
prietenii, 332-333 
obţinerea de rezultate, 47 
Privire de ansamblu 
asupra cărţii, xxix-xxxii 
provocări, 331-333 
Trecut, amintiri şi, 46. Vezi 
şi Evenimente din trecut 
un nou început cu, 333- 
335 
validarea cercetărilor, 
8-11 
Viziune asupra aplicaţiilor 
posibile, xxiv-xxix, 11 
Temeri legate de pierderea în 
greutate şi asociate cu alimen- 
taţia, 171-201 
analizarea trecutului, 
180-181 
arborele ciocăniturilor 
pentru, 190-201 
Convingerile limitatoare 
care trebuie depășite, 
194-200 
de ce ajută terapia prin 
ciocănituri, 181-183 
dezavantajele pierderii în 
greutate, 80-81 
exerciţiile fizice şi, 187- 
190 
Înfrânarea poftelor, 183- 
189 
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Povestea lui Marie, 80-81, 
171-182 
Povestea lui Sharon, 187- 
192 
scenariu de aplicare a tera- 
piei prin ciocănituri, 175- 
177 
stres, teamă, mânie, vino- 
văţie şi, 172-183 
Temeri legate de viitor, 
264 
Terapia prin ciocănituri. Vezi 
Tehnici de Eliberare Emoţi- 
onală (EET); subiecte speci- 
fice 
Terapia prin expunere, 
12-13 
The Tapping Solution (film), 
creare 
convingeri legate de bani 
/ succes anterioare, 230- 
235 
Eliminarea convingerilor 
limitatoare pentru, 235- 
236 
motivații pentru, xxiii- 
xxiv, 227-229 
Succesul filmului şi, 228- 
230 
Tipare, identificarea, 
57-58 
Traumă. Vezi Traume din copi- 
lărie; Evenimente din trecut; 
Sindromul Stresului Post-Trau- 
matic (SSPT) 
Traume din copilărie 
corpul şi, 97-100 
depozitate în corp, 113- 
117 
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Exerciţiu: Procedura de 

obţinere a Păcii Personale, 
118-120 

lucruri rămase nespuse, 
110-113 

Perspectiva Dr. Joe Mer- 

cola, 217-218 

Povestea lui Judy, 95-96, 
110-113 

Povestea lui Rachel, 113- 
117 

Povestea Soniei, 100-107 

Realitate curentă, viitoare 

şi, 100-107 

Rolul compasiunii, 117- 
118 

Traume cu T mare şi cu t 

mic, 99-100 

Twain, Mark, 227 


Ținte. Vezi şi Emoţii; Eveni- 
mente; Convingeri limitatoare; 
Simptome / efecte secun- 
dare 
arborele ciocăniturilor 
pentru identificarea, 35- 
38, 42-45 
categorii de, descriere, 36, 
37-45 
creează-ţi propriul arbore, 
42-45 
despre: privire de an- 
samblu asupra, 35-37 
identifică-ţi propriile, 
42-45 


Vederea, aplicarea terapiei prin 
ciocănituri pentru îmbună- 
tăţirea, 300-301 

Viitor, viziune asupra. Vezi O 


nouă viziune asupra umani- 
tăţii; O nouă viziune pentru 
tine 


Vindecarea corpului, 121-145. 


Vezi şi Cancer; reacţia de tip 
„luptă sau fugi”; conexiunea 
minte-corp; Stres 
„miracole care se petrec 
într-un minut”, 122 
crearea arborelui ciocăni- 
turilor pentru, 143-145 
Eliberarea energiei emoţi- 
onale şi, 133-134 
Energia emoțională şi, 
132, 133-134 
Experienţa surorii auto- 
rului, 121-122 
Impactul EFT asupra, 
133-134 
o nouă viziune asupra, 
141-143, 321-322 
participarea la, 134 
rădăcinile bolii şi, 128- 
130 
un caz de fibromialgie, 
xxiv-xxv, 130-133 
Vise. Vezi Acumularea de bani 
şi împlinirea viselor 
Vizualizare, 25, 68-69, 114- 
115, 191-192, 269 
Vorbitul în public, teama de, 
269-271 
Vornbrock, Stacey, 291 


Wilkes, Rick, 19, 131, 149 
Yates, Brad, 296-297 


Zborul cu avionul, teama de, 
271-275 
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MULŢUMIRI 


Ştiu că este un clişeu să spui: „Le datorez apariţia acestei 
cărți foarte multor oameni”... dar chiar aşa stau lucrurile! 
Sunt profund recunoscător pentru iubirea şi susținerea fami- 
liei mele. Îi mulțumesc soţiei mele Brenna: m-ai sprijinit tot 
timpul şi mi-ai fost de mare folos în timp ce am scris această 
carte; eşti cea mai mare suporteră a mea. Mă menţii sănătos, 
fericit şi mă inspiri să încerc să schimb în bine această lume. 
Te iubesc! Le mulţumesc minunaţilor mei frați şi surori, care 
îmi sunt inclusiv parteneri de afaceri: Alex şi Jessica. Jessica, 
își mulţumesc pentru că ai avut curajul şi credinţa de a în- 
cepe această călătorie fantastică alături de mine. Eşti o ve- 
detă, şi este o bucurie să pot lucra cu tine în fiecare zi. Alex, 
succesul incredibil pe care l-am trăit nu ar fi fost posibil fără 
tine. Eşti un om de afaceri de geniu şi de-abia aştept să văd 
ce noi proiecte vom realiza împreună în continuare! Le mul- 
ţumesc celor mai buni părinţi pe care şi i-ar putea dori ci- 
neva; vă mulţumesc pentru că m-aţi făcut aşa cum sunt, dar 
şi pentru iubirea şi sprijinul pe care mi le acordaţi în fiecare 
zi. Le mulțumesc lui Karen, Malakai, Lucas, micuţilor care 
urmează să vină pe lume, primului meu cititor şi dragii mele 
mătuşi, Penny. Le mulțumesc familiei Taylor, îndeosebi lui 
Alison, partenera mea de citit, şi celorlalţi cititori din în- 
treaga lume — vă iubesc pe toţi. 

Dragii mele prietene Kris Carr: îţi sunt profund recu- 
noscător pentru ajutorul pe care mi l-ai acordat de-a lungul 
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fiecărui pas al călătoriei mele, de la legătura pe care mi-ai 
făcut-o cu Patty Gift şi până la publicarea acestei cărți. Îi 
mulţumesc lui Patty Gift, geniala mea editoare şi prietenă. 
Voi continua să scriu cărți numai pentru a avea posibilitatea 
să mai stau la taclale cu tine. Îi mulţumesc lui Louise Hay, 
vizionara care a ajutat la transformarea în bine a sute de mii 
de oameni din întreaga lume. Este o onoare şi un privilegiu 
să fiu publicat de tine şi să te număr printre prietenii mei. Le 
mulţumesc tuturor celor de la editura Hay House: lui Reid 
Tracy, unul dintre oamenii de afaceri cei mai geniali, dar şi 
mai plini de compasiune, pe care i-am cunoscut vreodată — 
îţi mulţumesc pentru credinţa în mine şi pentru sprijinul 
tău. Lui Nancy Levin — îţi mulţumesc pentru că m-ai ajutat 
să ies în faţă şi să strălucesc. Laurei Gray, lui Sally Mason, 
Gail Gonzales, Christy Salinas, Margarete Nielsen şi tuturor 
celor de la Hay House — vă mulțumesc! 

Îi voi rămâne de-a pururi recunoscător lui Cheryl Richar- 
dson, nu numai pentru că a crezut în noi de la bun început 
şi pentru că ne-a dat un interviu pentru filmul The Tapping 
Solution, dar şi pentru călăuzirea, sfaturile şi sprijinul ei pline 
de înţelepciune de-a lungul scrierii acestei cărţi. M-ai ajutat 
incredibil de mult — îţi mulțumesc! 

Unuia dintre cei mai plini de compasiune (şi mai inteli- 
genţi!) medici pe care i-am cunoscut vreodată, Mark Hyman. 
Îţi mulțumesc pentru prefața minunată la această carte şi 
pentru că mi-ai trimis cele mai dificile cazuri ale tale! 

Lui Nick Polizzi, genialul regizor şi editor al filmului The 
Tapping Solution, care a făcut acest salt de credinţă împreună 
cu mine încă cu foarte mult timp în urmă... Îţi sunt recunos- 
cător în fiecare zi pentru geniul tău în producerea filmului şi 
pentru prietenia şi sprijinul tău de o viaţă. Lui Kevin Gianni, 
pentru sprijinul şi prietenia ta, şi pentru că te-ai îmbarcat în 
aventura noastră din ultimii 15 ani. Lucrurile devin din ce 
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în ce mai amuzante pe zi ce trece şi de-abia aştept să îţi citesc 
propriul bestseller. 

Prietenilor mei din comunitatea terapiei prin ciocănituri 
şi dezvoltării personale: Carol Look, Lindsay Kenny, Dawson 
Church, David Feinstein, dr. Joe Mercola, Arielle Ford, Marci 
Shimoff, Jack Canfield, Joe Vitale, Rachel Goldstein, Brad 
Yates, dr. Erin Shannon, Lori Leyden, Stacey Vornbrock — vă 
mulțumesc pentru contribuția fantastică pe care v-o aduceţi 
la transformarea în bine a lumii în care trăim cu toţii, dar şi 
la publicarea acestei cărţi. 

Există nenumărați oameni care m-au ajutat să scriu 
această carte: Wyndham Wood, Autumn Millhouse, Mary 
Ayers, Kelly Notaras, Michelle Polizzi şi Stephanie Marohn 
- vă mulţumesc! 

Mulţumesc echipei de la The Tapping Solution: Heather 

Lindsey, Joel, Kris, Tara, April, Jessie, Shalane, Lisa, Jason şi 
Cassy, şi altor zece membri care ni se vor alătura până la 
apariția acestei cărți - vă mulţumesc tuturor pentru că mă 
ajutaţi să schimb în bine această lume (căci aceasta este di- 
recţia în care ne îndreptăm!). 
A Tuturor celor care şi-au deschis inima şi au acceptat să 
îi consiliez, contribuind astfel la apariția acestei cărţi prin 
experienţele lor: m-am transformat eu însumi prin faptul că 
v-am ajutat să vă schimbaţi! Sutelor de mii de oameni din 
lista mea de email-uri: deşi nu vă cunosc personal pe cei mai 
mulți dintre voi, sunt mişcat de sprijinul şi de angajamentul 
vostru faţă de propria bunăstare şi faţă de progresul acestei 
lumi. 

În sfârşit, mulţumesc pentru inovațiile incredibile şi 
revoluţionare aduse de Roger Callahan, Gary Craig şi Pat 
Carrington - fundamentul întregii mele munci. 

Fără voi, nimic din toate acestea nu ar fi fost posibile! 
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Nick Ortner este creatorul şi producătorul executiv al 
filmului documentar de mare succes The Tapping Solution. El 
a produs de asemenea un eveniment mondial online anual: 
Summitul Mondial al Terapiei prin Ciocănituri, la care au 
participat în total mai bine de 500.000 de oameni. Conduce 
un program lunar de aplicare a terapiei prin ciocănituri pe 
bază de înscriere: Clubul insider-ilor specializați în terapia 
prin ciocănituri. Ortner este un conferenţiar dinamic, care 
ţine şedinţe EFT în direct în întreaga lume. Trăieşte în Con- 
necticut. 

www.thetappingsolution.com 
www.facebook.com/tappingsolutionenortner 
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